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аз истеъмоли ғ изои пухта (кушта) ва доруҳои кимиёвӣ ва дигар моддаҳои мурда ба вуҷ уд омадааст. 


МасПіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


АРШАВИР ТЕР-ХОВАННЕССЯН (АТЕРХОВ) 


ХУРДАНИ ХОМ 


Ҷҳони нав аз бемориҳо, иллатҳо ва заҳрҳо 


Хом-хурданро фармоиш ва пахн кунед 


ТАШГИРИ ХУРДАНИ НОФТАРИН ВА 
ИНСОНТАРИН КОР ДАР ИН ДУНЁ 


Варианти англисӣ : Нашри 3-юми ислоҳшуда ғ Нашри форсӣ (1976) 8: 
Китобчаи форсӣ бо номи "Хӯ рдани пухта, нашъамандии марговар" (1980) ба 


инглисӣ тарҷ ума шудааст 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


Мундариҷ а 


МУҚАДДИМА ба НАШРИ 2....... 


КИСМИ ЯКУМ 


Чӣ гуна ман идеяи хӯ рдани хомро ба вуҷ уд овардам... 


Фаъолияти самараноки ҳар як корхона аз таъминоти якхелаи тамоми ашёи хоми муайянкардаи муҳандис 


МОСТ АСТ додор орд росоёЕ 


Бемориҳои мустақ им ва ғ айримустақ ими ғ изо. 


Ҳуҷ айраи саратон насли бевоситаи ғ изои вайроншуда мебошад........................,г.” 


Нашъамандӣ ба ғ изои пухта хатарноктарин аз ҳама иллатҳост..............................Э 


Талабот ба ғ изои пухта гуруснагӣ нест.. 


Хӯ рдани пухта узвҳои инсонро маҷ бур мекунад, ки қ обилияти муқ аррарии худро се-чор маротиба кор 


КУНаНДд о асади насазад радаи ааа тораш то додгари ратсонраниеї 1 


Ғизои инсон бояд аз ҳуҷ айраҳои зинда иборат бошад, на ҷ асад. 


Кутохнадешӣ бузургтарин нуқ сони илми тиб мебошад...............................ааоооорривврворворроррррроррррррррррарвоарорарарорраран 


Вазни хӯ рокхӯ ри пухтаро наметавон меъёри саломатии хуб арзёбӣ кард..16 


Ашьёи хоми дар оташ харобшударо ягон дору иваз карда наметавонад...................18 


Хӯ рдани пухта ва табобати маводи мухаддир нажод башариро ба нобудии комил 


мебарад. 


Хӯ рокҳои табииро табибон набояд ҳамчун воситаи муваккатии табобатӣ истифода 


барда: озизоҳоарнириранананаиарарашаарҷавураниниҷавошнавҳонар 


Мо набояд ҳеҷ гоҳ тамомияти ашёи хоми инсониро вайрон кунем.......................26 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


Бемориҳо чӣ гуна ба дунё меоянд..........................ахатттаатататаутахутахатаатаатахатаратутатахахатататахутахуатахатахатахутахатахатаратен 31 
Бадтарин ҷ иноятҳо одат кардани кӯ дак ба ашёи пухта аст......................... 38 

Биологҳои меъда бояд исбот кунанд, ки табиат хато кардааст................... 42 

Кӯ дак аз таъми хӯ рокҳои пухта нафрат дорад......................................- 43 

Амалияи хӯ рдани хом дар оилаи ман.......................ноонно 45 

Ҳама одатҳои бади инсон ва кирдорҳои ҷ иноии инсон натиҷ аи хӯ рдани пухта аст........ 48 


Консепсияи парҳез бояд бо иваз кардани ғ изои ғайритабиӣ бо усули табиии ғ изо маҳдуд 


карда шавад.............................аахазхзаататттататтттхо д8 
Истифодаи витаминҳо ва минералҳои сунъӣ бояд қ атъ карда шавад............................. 50 


Муқ оисаи саломатии хӯ рдани хом ва пухта дар кӯ дакон беҳтарин воситаи тасдиқи 


зарари хӯ рдани хӯ роки пухта мебошад................ 55 


Муассисахои илмй ва макомоти масъули давлатй бояд проблемаи хуроки хомро 


бетаъхир тафтиш кунанд............................ооонононони 56 


Рост гуфтан гуноҳ нест.................ааххххааатаатоарои 57 


Дар муқобили нобудшавии ашёи хом, ки барои корхонаи инсонӣ пешбинӣ шудаанд, монеаи ҳуқуқӣ вуҷ уд 


Хӯ рдани хом ба хоҷ агии халқ фоидаи калон медиҳад.............................. 59 
Ҳар як шахс бояд ашёи хоми воқеӣ ва дохилии бадани худро эътироф кунад......... 60 


Асри пухтупаз ин синну солест, ки нашъамандӣ , хурофот ва микробҳо ҳукмронӣ 


МЕКУНАНД: .;х-АллхсАсасараадомарооао таа рро ири 63 
замИМа;.-хаххесулузурусудуфурурарурдсдуднерарораруодиргиротни 65 
КИСМИ ДУЮМ 

Сохтмони организми инсон..................хокннсои 69 


ҒИЗО ЧИСТ? .адогадеиаитимаИ асс СИРУОРИССУРОТРИ р РРИСО ИИ согар” 74 


МасПіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


Ҳама навъҳои сабзавоти хом асосан аз як таркиб иборатанд......76 


Хусусиятҳои сафедаҳои алоҳида, витаминҳо ва минералҳо дигар набояд барои муҳокима асос 
гузоранд.... 


Бадани ҳақиқӣ ва бадани бардурӯ ғ..... 


Бемориҳо дар натиҷ аи вайрон кардани қ онунҳои табиат ба вуҷ уд меоянд....................... 94 


Муқ овимати инсон ба бемориҳои сироятӣ аз насл то насл суст мешавад 


Саратон натиҷ аи таназзули шадиди ҳуҷ айраҳо мебошад................................ 442. 


Меҳнат ва хароҷ оти тайёр кардани хӯ рокҳои пухта чизи дигаре нест 
Партовҳо 125 


Тибби пухтакор илми комилан хато аст 


Инсоният дар айни замон аз тамаддун дур аст...................................., 138 
БИЁЁДЗИНДА-КУНЕМ:.:удлохлаадуадарасарадараргддрсадо дамат 146 

КИСМИ СЕЮМ 

Муваффақ иятҳои ХОМ ХУРДАН............................аххахаао 155 


...220 


Аз чӣ бояд канорагирӣ кард? .... 


Саргузашти Ассотсиатсияи КамлУедапѕ Техрон 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


МУҚАДДИМА ба НАШРИ 2-юм 


Кисми якуми китоби мазкур соли 1963 тахти унвони «ХОМ ХУРД» аз чоп 
баромад. Дар он ҷ илди хурд, ки хулосаи мухтасари консепсияҳои ман дар бораи 
ғ изоро дар бар мегирад, ман қариб ба ҳама ҷ анбаҳои муҳими хӯ рдани хом 
дахл карда будам. Умуман, барои ба чахониён эълон кардани хакикати оддие, 
ки амалиёти пухтупаз ва тозакунии он, ки ба воситаи онхо гизодихии табий ба 
моддахои гайритабий таназзул мекунанд, ба тафсилоти дуру дароз ворид шудан 
лозим нест, ки на танхо амалиёти зарароваре мебошад. конунхои табиатро вайрон 
мекунанд, вале онхо сабаби асосии хамаи беморихо мебошанд. Бехабартарин 
одам метавонад ба таври равшан дарк кунад, ки илми тиб, ки бар пояи ғ изоҳои 
пухта ва доруҳои заҳрнок асос ёфтааст, ба ҷ ои он ки мардумро аз бемориҳо 
озод кунад, инсониятро ба як қатор бемориҳои вазнин мебарад, ки тамоми 
мавҷ удоти зинда аз онҳо эмин доранд. 


Шахси равшанфикр пас аз мутолиаи хамагй чанд сатр дар ин мавзуъ аз 
бепарвоии бепарвоии худ бедор мешавад ва тамоми вазнинии вазъиятро дарк 
мекунад. Бо вуҷ уди ин, аксарияти одамон, ки аз тасаввуроти нодурусти 
имрӯ заи илми тиб кӯ р шудаанд ва аз ҷ ониби як қатор ғ ояҳои пешазинтихоботӣ 
бадгумонӣ шудаанд, мехоҳанд дар ин мавзӯ ъ маълумоти иловагӣ дошта бошанд. 
Аз ин рӯ , ман дар қисми дуюми ин китоб дар бораи як қатор саволҳои 
муҳим шарҳҳои иловагӣ ва муфассалтар овардам. Дар баробари ин аз имкони 
ворид намудани чанд ислоҳу ислоҳи хурд дар қисми аввал истифода бурда 
шуд. Дар давраи нашри якуми китоб ғ ояи хомхӯ рӣ ҳанӯ з дар марҳилаи 
ибтидоии худ буд; имруз дар бисьёр мамлакатхо ба амал татбик карда шудааст. Бо 
даст кашидан аз хӯ рокҳои пухта ва доруҳои заҳрнок, ҳазорон одамони оқ ил 
дар саросари ҷ аҳон худро аз бемориҳои деринаашон шифо бахшиданд ва 
акнун метавонанд аз ҳаёти беғ аразонаи саломатӣ ва хушбахтӣ баҳра баранд. 
Дар охири китоб ман аз мактубхои сершуморе, ки аз ин гуна одамон расидаанд, 


як микдори хурде овардаам. 


Вақ те ки мошин ё асбоби нав ихтироъ карда мешавад, якчанд санҷ ишҳои 
бомуваффақият барои тасдиқ ё исботи ин ихтироъ кофӣ ҳисобида мешаванд. 


Имрӯ эҳо ҳазорон одамони солим дар саросари ҷ аҳон далели зиндаи он мебошанд 
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хом хӯ рдан инсониятро аз чанголи бераҳмонаи ҳар як бемории рӯ и замин наҷ от 
медиҳад. Шояд кас гумон мекард, ки ин кофист, ки олами илмиро аз бепарвоии сусти он 
бедор кунад ва ҳамаро ба манфиатҳои бузурге, ки хӯ рдани хом барои ҳамаи мо 
меорад, бовар кунонад. 

Имрӯ зҳо афроди аз нашъамандӣ нобиноён барои мубориза бо норасоии тахминии 

ҷ аҳонии маводи ғ изоӣ конфронсҳои байналмилалӣ ташкил карда, дар мавзӯ ъҳои 
хандаовар суханрониҳои бепоён мекунанд, дар ҳоле ки 80 дарсади ғ изои воқ еии аз 

ҷ ониби табиат ба мо додашуда бо роҳи пухтан ва тозакунӣ беандеша бо дастони худ 


нобуд мешаванд. 


Ман ба тамоми инсонпарварони ҳақиқӣ муроҷ иат мекунам, ки садои худро баланд 
кунанд ва бо талабҳои доимии худ ҳукуматдоронро даъват мекунанд, ки барои татбиқи 


принсипҳои ғ изои хом чораҳои фаврӣ андешанд. Вакти амал кардан расидааст. 


КИСМИ ЯКУМ 


Чӣ тавр ман идеяи хӯ рдани хомро ба вуҷ уд овардам 


Ғизои хоми вегетарианӣ бояд ягона ғ изои аз ҷ ониби одам гирифташуда бошад. 
Одати хӯ рдани хӯ роки пухта бояд дар ин дунё як бор тарк карда шавад. Ин талаби 
бепоёни табиат аст. Истеъмоли ғ изои пухта даҳшатноктарин ваҳшиёна дар таърихи 
башарият аст, ваҳшӣ аз он ба назар мерасад, ки касе аз он огоҳ нест ва ҳама қурбонии 
беҳушӣ мешаванд. Новобаста аз он ки идея ба баъзеҳо аҷ иб менамояд, ин ҳақ иқ ати 


мутлақ аст, ки мо наметавонем ба он розӣ шавем. 


Ин ҳақиқат ба ман замоне маълум шуд, ки пас аз 18 соли омӯ зиш ва таҳқиқи 
бодиқ қат ман боварӣ ҳосил кардам, ки марги 10-солаам 
писари 14-сола ва духтари 14-сола аз ғ изои ғайритабиӣ сабаб шудааст. Теъдоди 
зиёди муоинаи пизишкӣ дар кишварҳои Форс, Фаронса, Олмон ва Швейтсария бо 
талошҳои мухталиф барои кашфи як бемории хос дар бадани онҳо ва ба дунбол истифода 
бурдани давоҳои сершумор дар боло бурдани фоҷ иа низ саҳми қ обили мулоҳизае 
дошт. Фарзандонам аз хӯ рдани ғ изои ғайритабиӣ ва доруҳои заҳролуд тадриҷ ан лоғ ар 


ва лоғ ар шудани тамоми узвҳояшон мурданд. 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


Ман тавонистам ба асрори илми тиб ворид шавам ва паҳлӯ ҳои 
хубу бади онро боз ҳам равшантар мушоҳида кунам, зеро аз умеди 
табиб шудан ва ё ба даст овардани фоидаи молӣ илҳом наёфтам. 
Ҳавасмандии ман, пеш аз ҳама, хоҳиши кӯ шиш ба харҷ додан ба 
саломатии фарзандони маҳбубам ва баъдан хоҳиши ҷ овидона 
гардонидани хотираи онҳо бо фоида ба инсоният буд. 


Омили дигаре, ки ба дарки беҳтари ман мусоидат кардааст 
камбудиҳои илми тиб системаи комилан навест, ки ман таҳсили 
худро аз тариқ и худомӯ зӣ , бидуни гаронии барномаи таълимӣ 
анҷ ом додам. Ман ҳеҷ гоҳ аз иддаои муболиғ ашудаи пешрафт аз номи 
илми тиб ё ҳама афсонаҳои афсонавӣ дар бораи манфиатҳои 
афсонавӣ , ки аз доруҳо ба даст меоянд, маст нашудаам. Ман ба ин 
саволҳо бо ақ идаи интиқодӣ муносибат кардам ва ҳамеша ба 
камбудиҳои онҳо бештар таъкид мекардам. Гузашта аз ин, ман пайваста 
дар назар доштам, ки бо вуҷ уди мавҷ удияти миллионҳо табибони 
соҳибихтисос ва шумораи зиёди барандагони ҷ оизаи Нобел, 
инсони мутамаддин нисбат ба дигар ҳайвонот бештар ба бемориҳои 
гуногун ва бемориҳое мисли склероз гирифтор мешавад. , диабети 
қ анд, сактаи дил ва саратон бо суръати ташвишовар афзоиш 
ёфта, таҳдиди нест кардани инсониятро аз рӯ и замин мекунанд. 
Ваќти худро барои аз ёд кардани аломатњои беморињо, ному 
вояи доруњо ва он формулањои сершумори печидае, ки ањёнан лозим 
аст, сарф накардаам, зеро њељ гоњ нияти нишастан дар 
имтињонњо ва гирифтани унвонњо надоштам. Ба ҷ ои ин, то ҳадди 
имкон, ман вақти худро ба омӯ зиши бисёр соҳаҳои илм ва таҳқиқи 
сарчашмаҳои гуногуни дониш бахшидам, ки аз принсипҳои бунёдӣ ва 
умумии онҳо ман тавонистаам, хулосаҳои ҳаётан муҳим. 


Натичахои 18 соли тахеил ва мехнати пурчушу хуруш дар асари 
ду чилди калон тачассум ёфтаанд, ки аввалини он, ки китоби 568 сахифа 
дорад, соли 1960 ба забони арманй нашр шуда буд. 
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Фаъолияти самараноки ҳар як корхона ба таъминоти 
якхелаи тамоми ашёи хом, ки муҳандис муайян 
кардааст, вобаста аст. 


То кашфи оташ, дар баробари дигар олами ҳайвонот, инсон 
эволютсияи худро тавассути истеъмоли ғ изои табиӣ ва хом ба вуҷ уд 
овардааст. Аммо аз замони кашфи оташ, мардум бидуни тафаккури зиёд, ғ изои 
табииро ба оташ андохта, ҷ узъҳои муҳими онҳоро нобуд карда, онҳоро 
беобрӯ кардаанд ва баъдан аз он бадани худро ғ изо додаанд. Дар натиљаи 


бевоситаи он њамаи беморињое ба вуљуд омад, ки имрўз тамоми инсоният аз 
онњо азият мекашад. 


Организми инсон як корхонаи зинда аст, ки бо кӯ шишҳои 
пайвастаи табиат сохта шудааст. Дар баробари сохта шудани ин завод табиати 
ачоиби мо аз шуоъхои офтоб истифода бурда, тамоми ашьёи хомеро, ки барои 
координация кардани хазорхо амалиёти мураккаби организмамон ва таъмин 
намудани истехсоли дахлдор заруранд, азхуд намуд. Гузашта аз ин, табиат 
он ашёи хомро дар тамоми камолот ва ҳамоҳангии бенуқ сони таркибҳои 
гуногуни онҳо дар як донаи хурди ҷ уворимакка, дар як донаи анор, дар як буттаи 
ангур ё барги растанӣ ҷ ойгир кардааст. . Ҳар як ғ изои "арзиш"-и алоҳида 
гирифташуда тамоми он омилҳоро дар бар мегирад, ки барои зинда нигоҳ 
доштани организми зиндаи мавҷ удот мисли инсон заруранд. 


Дар ҷ аҳони моддӣ хурдтарин инҳироф аз ҷ узъиёт 
ки онро инженер барои кори мураттаби меха-низми завод кор карда баромадааст, 
ё вайрон кардани ашьёи хом, ки барои таъмини махсулнокии муътадили он 
муайян карда шудааст, боиси вайрон шудани му-носибат дар кори завод 
мегардад. Ба хамин тарик, андаке вайрон ё тагйир ёфтани ашьёи хоми табиат 
барои таъмини кори мураттаби процессхои мураккаби организми одам боиси 
вайрон шудани фаъолияти муътадили биологии узвхои мо мегардад ва ин 
иллатхо дар шакли беморихо пайдо мешаванд. 
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Усулхои гуногуне, ки одам барои нест кардан ё вайрон кардани 
ашьёи хоми мукаммали аз тарафи табиат барои кори муътадили организмаш 
мукарраршуда истифода мешавад, ба фикру мулохиза намебарояд. Бо ин 
максад одами мутамаддин заводхои девонавор, печьхо, печьхо ва 
ошхонахо ихтироъ кардааст. Ҳар як таназзули сифати маҳсулоти ғ изоии 
табиӣ пас аз таназзули мувофиқ дар организми инсон пайдо мешавад. Ғизои 
табиӣ фаъолияти мӯ ътадили организми моро таъмин мекунад, дар 
ҳоле ки ғ изои ғайритабиӣ дар пайи ғайримуқ аррарии функсияҳои 
он ба амал меояд. Шумораи зиёди бемориҳо натиҷ аи гуногунии зиёди 
таназзули ҷ узъҳои таркиби ғ изои табиӣ мебошад. 


Ба шарте, ки тамоми талаботи онро конунхои табиат конеъ гардонанд 
организми одам, ки мукаммалтарин организми олами хайвонот аст, 
метавонад аз камаш 150 сол то 200-250 сол солим умр ба сар барад. Хӯ рокҳои 
пухта узвҳои инсонро маҷ бур мекунанд, ки иқтидори муқаррарии худро чанд 
маротиба зиёд кор кунанд, онҳоро бармаҳал хаста кунанд, ба бемориҳои 
гуногун гирифтор шаванд ва умри инсонро то як қисми муқаррарии он кӯ тоҳ 
кунанд. Дар замони хозираи пешравии илм инсон метавонист аз тамоми 
беморихо бо даст кашидан аз хуроки пухта аз тамоми беморихо халос шуда, 
баъд метавонист кувваи худро танхо ба омузиши проблемахои дарозумр сарф кунад. 
Дар баробари ѓизои табиї инсон низ бояд мутмаин бошад, ки талаботи 
боќимондаи табиии ў ќонеъ карда мешавад. Инҳо ҳавои тоза, хоби барвақт, 
барвақ т бархостан, меҳнати ҷ исмонӣ , парҳез аз гармкунии сунъӣ , тозагӣ 
ва ғайра мебошанд. 


Бемориҳои ғ изоии мустақ им ва ғ айримустақ им 


Бемориҳои ғ изоӣ ба ду категорияи асосӣ тақ сим мешаванд: мустақ им 
ва бемориҳои ғ айримустақ им. Бемориҳои мустақ ими ғизоӣ бемориҳое 
мебошанд, ки дар натиҷ аи фаровонии баъзе ҷ узъҳои ғ изоӣ ё норасоии 
дигарон ба вуҷ уд меоянд. Хӯ рокҳои сӯ хтор ва ҳайвонот таъсири 
консентратсия ва зиёд кардани сафедаҳо ва равганҳои ғ изоро доранд, дар 
айни замон моддаҳои дорои арзиши баланди ғ изоиро нест мекунанд. Илм то 
ҳол танҳо миқ дори ночизи ин моддаҳоро, ки витаминҳо ном гирифтаанд 
ва бе онҳо ҳаётро эътироф кардааст. 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


вуҷ уд дошта наметавонад. Дар байни бемориҳои мустақ ими ғ изо бояд 
ҳама бемориҳои музмин ва бемориҳои норасоии ғ изо ҷ ойгир карда 
шаванд. Бемориҳо бо сустии шадид ва махфӣ инкишоф меёбанд. То он даме, 
ки беморӣ ба марҳилаи ниҳоии худ нарасидааст ва узвҳо аз кор 
набаромадаанд, шахс худро солим медонад. Дар сурати норасоии витамини 
қисман ва омехта беморӣ бо аломатҳои хоси авитаминоз, ки дар китобҳои 
дарсӣ тавсиф шудаанд, зоҳир намешавад; балки бо шикоятхое, ки 

фахмонда доданашон осон нест, зохир мегардад. 


Бемориҳои бавосита ҳозима бемориҳои сироятӣ мебошанд. Дар 
организми одам одатан микробҳои сершуморе зиндагӣ мекунанд, ки дар 
шароити муқаррарӣ ба организм хидмати муфид мерасонанд ва таҳти 
назорати ҳуҷ айраҳои махсусгардонидашудаи (дифференсиатсияшудаи) 
инсон буда, ба фармонҳои онҳо итоат мекунанд. Аммо бо сабаби ғ изои 
нодуруст ҳуҷ айраҳои таназзулшуда ва лоғ ар ба дараҷ ае заиф мешаванд, 
ки тибқи Қонуни зинда мондан он микробҳо бартарӣ мегиранд, худро аз 
назорати он ҳуҷ айраҳо озод мекунанд, бар зидди хоҷ агони худ 
исён мекунанд, патогенӣ мешаванд ва боиси бемориҳои сироятӣ мешаванд. ба мо ма 
Баъзан лашкари тачовузкори микробхои хучумкунанда, ки дар организми 
солим ба мукобилияти токатнопазир дучор меомад ва якбора нобуд мешуд, 
дар организми лоғ ар ба ин гуна мукобилат дучор намеояд ва боиси 
сирояти хоси он мегардад. 


Дар чилди дуюми китоби арманиам ба проблемам касалихои 
сироятй чои калон бахшидам, ки барои тахкики он кисмхои муайяни 
чилди якуми рисолаи «Анатомияи патологи ва патогенези беморихои 
одам»-ро тахлил кардам. олими барчастаи советй И.В.ДавьІдовский, ки соли 
1956 чоп шудааст. Муаллиф бо фактхои сершумори боварибахш исбот 
мекунад, ки барои ба вучуд овардани касалихои сирояткунанда на худи 
микробхо, балки вазъияти бади организм, паст шудани кувваи он 
гунахкоранд. иммунитет. Аммо, мутаассифона, мисли ҳама нашъамандони 
ғ изои пухта, Давидовский низ наметавонад шарҳ диҳад, ки чӣ тавр мо 
метавонем ин иммунитетро барқ арор кунем ё беҳтараш, коҳиши 
онро пешгирӣ кунем. 
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Тарс аз микробҳо одамонро чунон тарсондааст, ки барои раҳоӣ аз 
онҳо ба чораҳои хатарноктарин муроҷ иат мекунанд ва аммо онҳо натиҷ аҳои 
комилан муқобил ба даст меоранд. Пӯ хтани маҳсулоти хом бо мақ сади 
пешгирӣ аз микробҳо яке аз хатогиҳои тақ дирсоз дар илми тиб мебошад. 
Мо микробхоро аз руи замин нест карда наметавонем. Онҳо дарҳамаҷо 
пайдо мешаванд, онҳо ҳамеша вуҷ уд доранд ва метавонанд тавассути 
каналҳои гуногун ба организмҳои мо ворид шаванд. Хусусан, бо пухтани 
таом мо пеш аз хама муқ овимати ҳуҷ айраҳои худро суст мекунем ва баъд 
дар ғ изо он антибиотикҳои табииро, ки табиат барои мубориза бо микробҳо 
таъин шудааст, нест мекунем. Ҳатто он табибоне, ки ба ғ изои пухта майл 
доранд, тасдиқ мекунанд, ки витаминҳои зиёде, ки дар оташ нобуд 
мешаванд, хосияти бактериявӣ доранд. Аз ин рӯ , ҳайвонҳое, ки бо партовҳо 
ғ изо мегиранд, ба мисли одам ба бемориҳои сироятӣ гирифтор намешаванд. 


Ҳуҷ айраи саратон насли мустақ ими таназзул аст 
Хӯ рок 


Бисёре аз хӯ рокхӯ рон майл доранд, ки азбаски инсон дар тӯ ли асрҳо 
бо ғ изои пухта ғ изо мехӯ рад,ӯ бояд ба он одат карда бошад ва ҳоло 
метавонад дар сурати якбора ба хӯ рдани ғ изои хом шурӯ ъ кунад. Ба 
ибораи дигар гуем, мо-шинро дар муддати муайян бо бензини чиркин ва паст 
пур карда бошем, шояд мотор ба он одат карда бошад ва агар бензини 
чиркинро бо сузишвории тоза иваз кунад, вай вайрон мешавад. 


Аввалан, дар баробари миллиардхо соле, ки инсон дар баробари 
ниёгонаш танњо аз хўроки хом зиндагї карда ва рушд кардааст, давраи чанд 
њазорсола чизе нест. Гайр аз ин, дар хакикат одам ба таомхои пухта одат 
накардааст, худи мавчудияти беморихо исбот карда мешавад, ки онхо аз 
байн мераванд ва организм баъд аз мурочиат ба гизои хом ба кори муътадили 
худ бармегардад. 


Дуруст аст, ки организми мо бо қонунҳои эволютсия кӯ шиш мекунад, ки мутобиқ шавад 
худ ба ғ изое, ки мегирад, аммо на ба тавре ки баъзе одамон тасаввур 
мекунанд. Он ҷ узъҳои ғ изоии ғ изо, ки барои равандҳои мураккаб ва 
вазифаҳои махсуси асосии ҳуҷ айраҳо заруранд, дар зери таъсири оташ ба 
осонӣ нобуд мешаванд. Бинобар ин, ба 
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Маҳсулоте, ки аз ҷ ониби пухтакорон серғ изо ҳисобида мешаванд, ин ҷ узъҳои 
муҳим надоранд, аммо ба ҷ ои он, онҳо миқдори зиёди сафедаҳо, равғ анҳо ва 


карбогидратҳо доранд, ки якчанд маротиба аз талаботи ҳуҷ айраҳо зиёдтаранд. 


Ҳуҷ айраҳо аз он ҷ узъҳои ғ изоӣ , ки барои иҷ рои вазифаҳои олии худ пайваста 
маҳруманд, ё ба камолот ва ихтисоси пурраи худ ноил намегарданд ва ё як бор ба онҳо 
расида, баъдан қ обилияти иҷ рои ин вазифаҳоро аз даст медиҳанд. Пас аз чанд 
соли маҳрумият ва сабр рӯ зе мерасад, ки яке аз чандин миллиардҳо 
ҳуҷ айраҳо, ки аз қобилияти боқ имондаи худ маҳруманд, ниҳоят аз механизмҳое, ки 
афзоиши ҳуҷ айраҳоро маҳдуд мекунанд, озод мешаванд. Он гоҳ онҳо худро аз 
ҳаёти ҷ амъиятӣ ҷ удо мекунанд, мустақ ил мешаванд ва он маводи сохтмонии 
бофтаҳоро, ки дар моеъи байниҳуҷ айраҳо ба миқ дори зиёд шино мекунанд, аз ҷ ониби 
ҳуҷ айраҳои муқаррарӣ ҳамчун аз ниёзҳои онҳо хеле зиёд рад карда шуда, ба 
таври ғ аразнок мехӯ ранд. аз тарафи биологхои меъда -- сафедахо (махсусан 
протеинхои хайвонот), равганхо ва хамаи моддахои нитрогенй ситоиш карда шудаанд. 
Пас аз он онҳо бо суръати ташвишовар, ғ афлат ва саркаш меафзоянд ва ба таври 
бесарусомонӣ афзоиш ёфта, як оммаи даҳшатнок, як мавҷ уди зиндаеро ба 
вуҷ уд меоранд, ки дар ҷ араёни афзоиш ҳама чизро дар гирду атрофаш нобуд 
мекунад ва ниҳоят як рӯ зи хубе. он бинои аҷ оиб, ҷ исми инсонро паст мезанад. 

Номи он махлуқи нав саратон аст. Ин насли воқ еии ғ изои пухта, далели зиндаи он аст, 


ки чӣ тавр ҳуҷ айраҳо ба сохтори ғ изои мардон мутобиқ мешаванд. 


истеъмол кардан. 


Вақ те ки ҳаёт бори аввал дар сайёраи мо пайдо шуд, табиат дар ихтиёри худ буд 
факат материали элементарии бинокорй (сафедахо, равганхо ва 
карбогидратхо), ки аз онхо аввалин организмхои якхучайраро ба вучуд овард. Чи 
тавре ки инженер бо илова кардани баллон, аппарат ё детальи хурд ба корхонаи худ 
Вазифаи нав зам мекунад, пас табиат хам бо рохи баъдан ба масолехи бинокории 
он (чисмхои наботот) илова кардани таркиби нав ба узвхои хайвонот вазифаи 
нав зам мекунад. Ин кори душвор миллиардҳо сол табиатро банд нигоҳ доштааст ва 


дар ин муддат ашёи хоми худро аз бактерияи маъмулӣ ба вуҷ уд овардааст. 
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меваҳое, ки мо имрӯ з медонем ва тавассути агентии он ашёи 
хоми растанӣ , вале дар баробари эволютсияи онҳо, организми якҳуҷ айраи 
ҳайвонеро, ки худ офаридааст, ба ҳайвони аҷ ибе табдил дод. 


Мутаассифона, пас аз кашфи оташ таҳаввулоти табиии инсон қ атъ 
шуд ва бадтараш, он бо суръати азим ба ақ иб рафта истодааст. Оташ ва 
дигар воситахои хандаовари таназзули ихтироъкардаи одами мутамаддин 
тамоми он хосиятхои олии ѓизоиро, ки дар тули миллиардњо сол дар 
мањсулоти хўроки табиї ва дар натиља дар њуљайрањои њайвонот 
нигоњ дошта мешуданд, несту нобуд карда, ба намуди ибтидоии худ 
бармегардонанд, вале бо саъю талоши зиёд онњоро таъмин мекунанд. 
масолехи маъмултарини бинокорй, ки барои таъмин намудани 
нашъунамои бемаънии он хучайрахо хизмат мекунанд. Ҳуҷ айраҳои 
саратон намунаи ҳақ иқ ии он ҳуҷ айраҳои ибтидоӣ мебошанд. Барои 
биологҳои кӯ тоҳандеш масолеҳи сохтмонии бадан сафедаҳо, яъне 
сангҳо ва хиштҳои сохтори хеле маъмул мебошанд. Онхо ба навъхои 


гуно-гуни махлул ва детальхои сершуморе, ки барои сохтмони фабрикаи 
мураккаб заруранд ва дар бифштекс ё барбекю вучуд надоранд, марок зохир намекукн 


Дар чилди дуюми китоби армании худ ман кариб бахшида шудаам 
300 саҳифа ба баррасии мушкилоти пайдоиши саратон. 
Бо ин мақсад ман рисолаи муҳими ситологи машҳури амрикоӣ 
Э.В.Ковдриро таҳти унвони «Ҳуҷ айраҳои саратон» (1955) баррасӣ 
намудам, ки мукаммалтарин таҳқ иқ оти мухталиф оид ба ин мавзӯ ъ буда, 
дар он тамоми таҳқ иқ от, маълумот, фикру мулохизахо ва хулосахоеро, 
ки олимони сершумори машуур ба табъ расондаанд. Дар асоси 
маълумоти тадқ иқотие, ки худи цитологҳо ба даст овардаанд, ман ба таври 
қатъӣ исбот кардам, ки ҳуҷ айраҳои саратон аз норасоии ҷ узъҳои олии 
ғизоӣ ва фаровонии он масолеҳи маъмули сохтмонӣ , ки афзоиши 
бемаънии ҳуҷ айраҳоро ташвиқ мекунанд, ба вуҷ уд меоянд. 


Нашъамандӣ ба ғ изои пухта аз ҳама хатарноктарин аст 
Ноибҳо 
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Табиист, ки хонанда ҳайрон шавад, ки чаро касе аз олимону 
профессорони сершумори барҷ аста ин ҳақ иқатҳои оддиро 
намебинад ва чаро касе ба мо намегӯ яд, ки одати хӯ рдани хӯ роки 
пухта ғайритабиӣ ва хатарнок аст. Сабаб дар он аст, ки тамоми 
инсоният нашъаманди ғ изо аст ва нашъамандӣ ҳамаро кӯ р 
кардааст. Ҳеҷ кас намефаҳмад, ки хӯ рдани пухта як иллат аст ва дар 
ҳақиқат даҳшатноктарин аз ҳама бадӣ аст. Ин як рагбати танњо як 
навъ модда нест, балки маљмўи таманнои ѓолиби њазорњо моддањост (ва 
чї моддањои «аљоиб», «матлуб»!). Гайр аз ин, кутохандеши кутохандеш 
сарват ва фазилатро дар бисёр пастихое мебинанд, ки маводи озука 
ба онхо гирифтор мешаванд, дар сурате, ки махз хамин бешумори 
пастихо боиси зиёнхои зиёд мегардад, ки инъикоси хакикии он ба чашм 
мерасад. дар намудҳои зиёди бемориҳо, ки дар ҷ аҳон бартарӣ доранд. 


Одам ба он моддахое гирифтор мешавад, ки дар таркибаш чой, 
кахва, какао, тамоку, машрубот, афюн, кокаин, морфин ва гайра хастанд. 
Хохиши сахт ба ин моддахо аз захрхои дахлдори дар организми 
инсон чамъшуда бармеангезад. Хӯ рокҳои пухта навъҳои зиёди заҳрҳо 
ба вуҷ уд меоранд, ки бо мурури замон дар қ исмҳои гуногуни организм, 
аз қабили дар деворҳои рагҳо ва капиллярҳо, байни буғ умҳо, дар 
маркази ҳуҷ айраҳои чарбу ва дигар ҷ ойҳо нигоҳ дошта мешаванд. 
Чунон ки майли як нашъаманд ба ҳероин аз ниёзҳои муқаррарии 
физиологии ҷ исмиӯ ба вуҷ уд намеояд, хоҳиши пухтахӯ р ба ғ изои 
пухта, эҳсоси гуруснагиаш талаботи муқ аррарии организмиӯ нест; 
балки талаби нашъамандии у мебошад. Ин ифодаи импулсҳоест, ки 
тавассути заҳрҳои дар бадани инсон ҷ амъшуда бармеангезанд; ин 
талаби беморихое, ки дар бадан чой гирифтаанд, даъвати душмани 
ашаддии инсон аст. 


Он иллати даҳшатнок дар бадани ҳар як инсон ворид мешавад 
аз ҷ ониби падару модари худаш, рост аз гаҳвора. Ин аст, ки лаҳзае, ки 
кӯ дак пайхас кардан ва сухан гуфтанро оғ оз мекунад, нашъамандӣ ба 
ғ изо аллакай ӯ ро мустаҳкам кардааст ва аз ҳамон лаҳза то охири умр 
ӯ ғизои пухтаро ҳамчун ғ изои муқ аррарии худ ва хоҳиши сахти худ медонад. 
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барои он хамчун талаби физиологии худ; маҳз ҳамин аст, киӯ ба гуруснагии ҳақиқӣ 


хато мекунад. 


Талабот ба ғ изои пухта гуруснагӣ нест 


Вақ те ки одами пухта кӯ шиш мекунад, ки бо ғ изои истисноии табиӣ , аз 
қабили чормағ з, ғалладона, меваю сабзавоти хом ғ изо диҳад ва дигар ба ягон намуди 
ғ изои хом иштиҳо надорад, талаботи табиии организмиӯ дар ҳамон лаҳза комилан қ онеъ 
мегардад ва вай то ба охир сер мешавад. Аммо бо вуљуди ин, њатто агар вай бояд талаботи 
њаррўзаи худро ба маводи хўрокворї чанд маротиба зиёд истеъмол мекарда бошад 
њам, ба њар њол чунин рафтор мекунад, ки гўё чизе нахурда бошад ва ба таоми гўшти 
хуштаъми серѓизо ва иштињоталаб эњтиёљи зиёд дорад. Ин дигар гуруснагӣ нест. Ин 
ғ азабест, ки аз заҳрҳое, ки дар бадан ҷ амъ шудаанд ва ҳоло ба заҳрҳои тоза ниёз доранд. 
Ин фарёди дев аст, ки дар он ҷ о паҳн шудааст ва асбобҳои навро талаб мекунад, ки 
организми инсонро пора-пора кунад. Хом окилу ирода кавиирода рузу руз ин гирьяро бо 
тамоми шиддаташ мешунавад, вале бо тамоми чон эътибор намедихад ва як зарра гузашт 


намекунад. 


Хӯ рдани пухта узвҳои инсонро маҷ бур мекунад, ки дар он кор кунанд 


Иқтидори муқ аррарии онҳо аз се то чор маротиба 


Ҳама узвҳои инсон дорои захираи энергияи табиӣ мебошанд. 
Одатан, онҳо дар чоряки иқтидори потенсиалии худ кор мекунанд ва боқ имондаи нерӯ и 
худро барои истифодаи минбаъда дар ҳолати фавқулодда ё дар давраи пирӣ нигоҳ 
медоранд. Ҳамин тариқ, дар шароити "муқ аррарӣ " суръати набзи дил 70- 
72 зарба дар як дақиқа (дар ҳоле ки хӯ рдани хом танҳо 58-62 аст), ки дар ҳолатҳои истисноӣ 
метавонад ба зиёда аз 200 зарба дар як дақ иқа расонида шавад. 
Боз ҳам, ҳангоми нафаскашии муқ аррарӣ 500 сс ҳаво ба шушҳо ва берун аз он мегузарад, 


аммо бо кӯ шиши махсуси нафаскашӣ мо метавонем то 3700 сс ҳаво илҳом бахшем. 


Хомхӯ рда аз чоряки узвҳои ҳозима истифода мебарад 
иқтидори потенсиалии онҳо, ки дар натиҷ аузвҳоиӯ ҳеҷ гоҳ аз ҳад зиёд ва хаста 
намешаванд. Хӯ рандаи пухта бошад, пас аз ангезиши иштиҳо бо рефлексҳои шартӣ , 


асабоният. 
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ҳанут, аперитив ва дигар ангезандаҳои бемаънӣ меъдаашро ба дараҷ ае сер 

мекунад, ки узвҳои ҳозима маҷ бур мешаванд, ки тамоми нерӯ и захиравии 

худро ба кор андохт ва ҳатто дар он сурат аз ӯ ҳдаи талаботи ба онҳо 

гузошташуда баромада наметавонанд. Дар куҷ о инсон маҷ бур мешавад, ки 

ғ изои нафратоварро бо ҳамон канале, ки нозил кардааст, баргардонад ё онро 

бо доруҳои поккунанда аз рӯ даҳояш берун кунад. Тааччубовар аст, ки 

ба кадри кофй ин гуна кирдорхои дилхушкунандаро одами пухтакор ачоиб намешуморад. 


Бо сарбории аз ҳад зиёди узвҳои ҳозима бисёр узвҳои ёрирасон, ба монанди 
дил, ҷ игар ва гурдаҳо кор мекунанд. 
Кори иловагие, ки ин узвхо ба зудй ичро мекунанд, боиси хаста ва пеш аз мухлат 
аз кор мондани онхо мегардад. Бинобар ин, тааҷ ҷ убовар нест, ки дар натиҷ а 
умри инсон чанд маротиба кӯ тоҳ мешавад. Ғизохӯ р бо ғ изои бефоида, 
зарарнок ва заҳролуд нафси худро қ онеъ мегардонад, кори меъдаашро фалаҷ 
мекунад ва барои худ тасаввури қ аноатмандиро ба вуҷ уд меорад, дар ҳоле ки 
ҳуҷ айраҳоиӯ дар асл аз гуруснагӣ аз нарасидани маводи ғ изоӣ нола мекунанд. . 
Меъдаи хомхӯ р ҳамеша дар оромӣ аст, гарчанде ки умуман холӣ аст, аммо 


баданаш дар ҳақиқат ба маънои аслии калима сер ва сер аст. 


Вақте ки одами пухта тасмим мегирад, ки ба хӯ рдани хом гузарад, дар аввал 
ӯ ҳеҷ гоҳ қаноатмандӣ ҳис намекунад, новобаста аз он ки чӣ қадар мехӯ рад. 
Одатан ба ҷ ои эҳсоси хушбахтӣ , нашъамандони ғ изо аз ин ҳолат норозӣ 
мешаванд. Ба андешаи онҳо, сабаби гуруснагии пайвастаи онҳо дарон аст, ки 
маводи ғ изоие, ки онҳо истеъмол мекунанд, арзиши ғ изоӣ надоранд ва ҳамчун 
ғ изо арзиш надоранд. Ин як тасаввуроти даҳшатнок аст. Баръакс, ин ғ изоҳо 
ҳам серғ изо ва ҳам мувозинат доранд. Ҳуҷ айраҳои инсон тӯ ли солҳо аз 
набудани онҳо азоб мекашиданд. Қобилияти узвҳои ҳозимаи инсон ба таркиб ва 
ҷ ойгиршавии таркиби онҳо комилан мувофиқ ат мекунад. Ин аст, ки меъда он 
маводи ғ изоиро бо хушҳолӣ қабул карда, зуд нарм мекунад ва бидуни 
таъхир ба рӯ даҳо интиқол медиҳад, дар ҳоле ки ҳуҷ айраҳо дар навбати худ, 
чун аз гуруснагӣ лоғ ар ва заиф шудаанд, он моддаҳои гаронбаҳоро ба ҳаваси 
Зиёд ҷ аббида, такроран бештар ва бештар талаб мекунанд. бештар аз онхо. 
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Ҳуҷ айраҳои бемор шифо меёбанд, ҳуҷ айраҳои лоғ ар сиҳат мешаванд, 
ғ айрифаъол қуввати худро бармегардонанд. Ҳуҷ айраҳои фарбеҳ бошанд, дар 
натиҷ аи гуруснагӣ об шудан мегиранд, ҷ амъи захрҳо тадриҷ ан нест мешаванд 
Ва оби зиёдатӣ аз бадан хориҷ мешавад. Пас аз он ҳуҷ айраҳои муқаррарии 
фаъол ҷ ои он ҳуҷ айраҳои сустро ишғ ол мекунанд, ки аз беқувватӣ ва 
бефаъолиятӣ фарбеҳ шудаанд. Аз даст додани вазн зуд дар бадан аломати 
боэътимоди барқ арор шудани саломатӣ ва қувва мебошад. 


Ин факт бояд дили одамро аз шодию хурсандй пур кунад. Зеро он моддаҳои 
ғизоӣ дарҳол дар тамоми баданиӯ паҳн мешаванд ва баӯ саломатӣ , қувват, 
нерӯ ва нерӯ мебахшанд. Дар умраш бори аввал аст, ки ҳарчанд тамоми 
узвҳо ва ғадудҳоиӯ ғ изои фаровон ба даст меоранд, онҳо метавонанд дар 
роҳат ва осон кор кунанд. Ҳатто агар дар он рӯ з миқ дори зиёди ғ изои хомро аз 
ниёзи организмаш бихӯ рад ё рӯ даҳо ва ҳуҷ айраҳоиӯ тавони ҷ аббида дошта 
бошанд ҳам, меъдааш онро рад намекунад ва дарӯ эҳсоси дилбеҳузуриро ба 
вуҷ уд намеоварад, ки ӯ ро ба ғ азаб меорад. бо зуроварй ва зурй пеш кунанд. 

Хӯ рокҳое, ки аз ниёзҳои муқаррарииӯ зиёданд, дар меъда намемонанд, то боиси 
пӯ сида шаванд; ба захр мубаддал на-мешаванд ва ягон ихтилоли ҳозимаро 

ба вуҷ уд намеоранд. Баръакс, бе ҳозима онҳо якбора аз меъда ба рӯ даҳо 
мегузаранд ва худи ҳамон рӯ з баданро бо наҷ осат тарк мекунанд ва ба организм 
камтар зарар намерасонанд. Ҳамин тариқ, меъдаиӯ ҳамеша сабук хоҳад буд, 

дар ҳоле ки рӯ даҳо ва хуниӯ бо маводи ғ изоии пурра мувозинашуда пур 
мешаванд. 


Пас дар чунин лаҳза бигзор вай танҳо кӯ шиш кунад, ки чанд луқ ма 
хӯ роки пухта бихӯ рад. Меъдаиӯ хашмгинона ин моддаҳои аҷ иб ва 
номатлубро рад мекунад. Бо вуҷ уди лаззати беандозае, ки лабаш эҳсос мекунад, 
он луқ маҳо дар меъдаиӯ муддати тӯ лонӣ хобида, барои бастани иштиҳои ӯ 
ҳамчун монеа амал мекунанд ва ҷ араёни муқ аррарии фаъолияти ҳозимаашро 
фалаҷ мекунанд. Аммо пухтакор аз ин ҳолат хеле қаноатманд ва хушҳол аст, зеро 


нафсашро сер кардааст, шикамашро пур кардааст ва ҳоло «сер» аст. Марде, ки 


арзиши хомро дарк мекунад, аз ин ҳолат метарсад. Ӯ комилан дарк мекунад, ки 


маҳз ғ изои сабзавоти хоми бадан ғ изо медиҳад, дар ҳоле ки ҷ асадҳои мурда. 
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ки аз оташ мебароянд, факат сузишворй ва манбаъхои захрхо ва касалихои гуногун 
мебошанд. 


Ғизои инсон бояд аз ҳуҷ айраҳои зинда иборат бошад ва 
На ҷ асадҳои ҳуҷ айраҳои мурда 


Маҳсулоти ғ изоии комилан мутавозин аз ҳуҷ айраҳои зинда иборат аст. 
Акнун ҷ исмҳои сабзавот пас аз тарк кардани замин муддати дароз зинда мемонанд. 
Навдаи садбарг дар гулдон шукуфтани худро идома медиҳад, дар ҳоле ки донаҳо 
пас аз солҳо пас аз ҷ амъоварии онҳо сабзида мешукуфанд. Аммо ҳуҷ айраҳои 
ҳайвоноте, ки кушта шудаанд ё шири аз баданашон дуздидашуда якбора мемиранд 
ва сипас онҳо ба парокандашавӣ шурӯ ъ мекунанд ва ба заҳр табдил меёбанд, 
дар ҳоле ки пухтан онҳоро ба чизи воқ еан даҳшатнок табдил медиҳад. 

Сафедаҳои ҳайвонотро аз сафедаҳои растанӣ бартарӣ донистан хатои аз ҳама 
бадбахтонаест, ки далели равшани кӯ тоҳандешии биологҳои гӯ штпараст 

аст. Агар иқ рор шавем, ки организми ҳайвонот сафедаҳои растанӣ интиқ ол 

дода, онҳоро ба маводи ғ изоии комилан мутавозин табдил медиҳад, пас гӯ шти он 
ҳайвонҳо аз қабили рӯ боҳ, гург, саг, гурба ва паланг, ки бо чунин сафедаҳои 
«пурра мутавозин» ғ изо мегиранд, бояд аз сафедаҳо иборат бошад. арзиши баланди 


ғ изоӣ ; дар холе ки хислати захролуди гушти ин гуна хайвонхо чунон аён 
аст, ки хатто ба гуштпарасти содиктарин чуръат намекунад, ки аз он хӯ рад. 


Он биологҳое, ки бо майли шахсии худ водор шудаанд 
дар гушт бартарихои махсусро чустучу карда, хангоми кашфи ба ном 
аминокислотахои ивазнашаванда чунин фактро ба назар нагирифтаанд, ки ин 
аминокислотаҳо аз алафҳои маъмултарине, ки ҳайвонот истеъмол мекунанд, ба 
вуҷ уд меоянд. аз алафхои бегона ва алафхои пастсифат аминокислотаҳо 
тайёр мекунанд, аммо организми одам имкони тайёр кардани ҳамон пайвастагиҳоро 


аз хӯ рокҳои сабзавотии дорои сифати баландтарин надорад? 


Чӣ тавр миллионҳо ҳиндуҳо бе аминокислотаҳои аз гӯ шт таъминшуда зиндагӣ 
мекунанд? 
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Кутохандешӣ бузургтарин нуқ си тиббист 
Илм 


Бузургтарин хатои биологҳо, ки ба ғ изои пухта одат кардаанд 
кутохандешии онхост. Онҳо чашмони худро ба он зарарҳое, ки хурд ба 
назар мерасанд, мепӯ шанд ва оқ ибатҳои ҷ иддиеро, ки дер ё зуд аз сабабҳои 
ба назар ночиз бармеоянд, пешбинӣ намекунанд. Биёед изҳороти худро 
бо якчанд мисол равшан кунем. Таомхои пухта, махсусан таомхои гуштй пур 
аз захрхо мебошанд. Ҳоло касе ба заҳролудшавии музмин, ки ҳамеша 
ба таври ноаён идома дорад ва ҳатто вақ те ки дар натиҷ аи чунин 
заҳролудшавӣ ҷ игар, дил ва гурдаҳо сари вақ т осеб дидаанд, ба сабабҳои 
номаълум марбут дониста мешаванд, касе аҳамият намедиҳад. Вақ те 
ки заҳролудшавӣ ҳанӯ з шадидтар аст ва бо дарунравӣ ва қайкунӣ 
ҳамроҳӣ мекунад, он ҳамчун бемории меъда ҳисобида мешавад. Бо 
заҳролудшавӣ онҳо танҳо ҳамон ҳолатеро мефаҳманд, ки ба тамоми 
организм таъсир мерасонад ва ба қурбонӣ марги фаврӣ таҳдид мекунад. 
Дар ин рох чй кадар хаёти бегуноххо курбон мешаванд! 


Мардон ҳар рӯ з чиркинеро, ки тавассути ғ изо ба рагҳо ва рагҳои 
онҳо мегузарад, намебинанд ва вақте ки дар девори зарфҳо қ абат ба қабат 
нишаста, гузаргоҳҳои онҳоро танг мекунад ва якбора гардиши хунро рӯ зе 
қ атъ мекунад, кӯ тоҳ. - одамони бинокор ин ҳодисаро "ғайричашмдошт" 
медонанд. 


Мардон фишори даҳшатбореро, ки обхезии шадид ба сӯ и 
сарбанди мамонт, ки зарфияти миллионҳо тонна дорад, мешитобад, пай 
намебаранд. Аммо вақте ки он сарбанд, ки дар зери таъсири он обхезиҳо 
тӯ лонӣ ларзон шуда буд, ниҳоят фурӯ меафтад, сабаби шикасти ниҳоии 
онро ба санге рабт медиҳад, ки кӯ даки хурдсол тасодуфан ба болои он 
партоб кардааст. Мо аллакай дидем, ки консепсияи дурусте, ки хомхӯ р 
дар бораи сабабҳои саратон дорад. Дар муқ обили ин 400 "мавҷ ҳои 
канцерогенӣ "-и олимони пажӯ ҳишгар ба мо пешниҳод кардаанд, ки ба 
ғ изои пухта муътадил ҳастанд, ки дар миёни онҳо ангезаҳои 
механикӣ ва сӯ хтагии сигор низ ҳастанд, аз санги партобкардаи кӯ дак 
арзише бештаре надоранд. 
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Ҳар як узв миллионҳо ҳуҷ айра дорад, ки бо меҳнати якҷ ояи онҳо кори 
ин узв анҷ ом дода мешавад. Вақте ки ғ изое, ки ба он ҳуҷ айраҳо маҷ бур 
карда мешавад, ҷ узъҳои муайяни муҳимро намебинад, ҳуҷ айраҳо қувваи 
худро гум мекунанд ва аз кор мемонанд. Захираҳои энергетикӣ ҳоло ба 
саҳро ворид мешаванд, аммо онҳо низ ба зудӣ тамом мешаванд. То он даме, ки 
узв вазифаҳои худро бо ин ё он роҳ иҷ ро мекунад, одамони кӯ тоҳандеш 
чароғ и сурхро намебинанд; вале вакте ки нихоят дар фаъ-олияташ акиб 
мемонад, чунин узв бемор аст гуфта, ба дору мурочиат мекунанд. Аммо, оё 
имкон дорад, ки як ҳаб ё як вояи заҳр ҷ узъҳои ғ изоии маводи ғ изоиро, 
ки солҳои тӯ лонӣ дар оташ сӯ хта буданд, иваз кунад ва қобилияти аз даст 


додани онҳоро барои кори махсусгардонӣ ба ҳуҷ айраҳои маъюбон 
баргардонад? 


Пас аз чанд рӯ з дар канали ғ изо хобидани миқ дори зиёди гӯ шт, тухм, 
равғ ан ва панир пусида шуда, илтиҳоби рӯ даҳоро ба вуҷ уд меорад, ки 
аломати маъмултарини он дарунравӣ мебошад. Аммо вақте ки кӯ дак воқеан 
аломатҳои дарунравӣ пайдо мекунад, тамоми айб ба як чанд пӯ сти меваҳо, 
ки дар наҷ осат дида мешавад, гузошта мешавад. Ҳеҷ кас намепурсад, ки пӯ сти 
меваҷ от дар рӯ даҳои кӯ дак чӣ гуна илтиҳоб ба вуҷ уд меорад, вақте 
ки онҳо бе ягон пӯ сида ё пӯ сида, дар давоми чанд соати ворид шудан 
баданро бетағ йир мегузоранд. Тамоми фоҷ иа аз он бармеояд, ки мардум 
тухм, гӯ шт, равғ ан ва асалро ғ изои муқаррарӣ вазарурӣ медонанд, 
аммо меваро як чизи дуюмдараҷ а медонанд, ки хӯ рдан ё нахӯ рдан мумкин 
аст. Баъзан ҳатто зарур дониста мешавад, ки кӯ дакон аз хӯ рдани мева манъ 
карда шаванд, то "шиками онҳо аз кор набарояд". 


Вазни одами пухтаро ҳамчун меъёри саломатии хуб 
ҳисоб кардан мумкин нест. 


Фарбеҳӣ хатарноктарин беморист 


То он даме, ки организми инсон то ҳол ба як чизи ғайритабиӣ муқобилат карда метавонад 
парҳез ва барои идомаи муборизаи он бо он шикоятҳои гуногун зоҳир 
мешаванд, аз қабили камшавии иштиҳо, ҳозима, гастрит ва дигар 
бемориҳои меъда, колит ва ғ айра. Хамаи ин ифодаи берунии муборизаи 


организм барои ба кор бурдани тамоми воситахо мебошад 
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барои безарар гардонидани таъсири зараровари ѓизои ѓайритабиї ва аз бадан 

берун кардани моддањои захрноки аз он тавлидшуда. Бемор вазни худро гум 

мекунад ва сипас бо додани хӯ рокҳои «ғ изои» ӯ ро қавӣ мегардонанд. Рузе, ки 
организм нихоят маглуб мешаваду муборизааш катъ мегардад, одам ё бо ин дунё 
видоъ мекунад ва ё баръакс, иштихо зиёд шуда, ба хурокхурй сер намехурад, нагз 
хазм мекунад, вазн мекашад, «саломатиашро баркарор мекунад. ва қувват». 

Ба ибораи дигар, дар он руз организми одам аз муборизаи худ даст кашида, ба 

хуроки гайритабий «мутобик» мешавад ва ба яке аз хавфноктарин беморихои инсон -- 


чиркуи гайритабий асос гузошта мешавад. 


Дар зери фишори парҳезҳои ғ айритабиӣ , организм маҷ бур мешавад, ки 
худро ҷ ойгир кунад ва ҷ амъшавии моддаҳои гуногуни зарароварро, ки аз чунин 
парҳезҳо истеҳсол мешавад, ба организм ворид кунад. Пас аз он аз равғ анҳо, 
кислотаи пешоб ва ҳосилаҳои он, холестирин, намаки ошӣ , моеъҳои зиёдатӣ , 
сангҳо, формацияҳои скриптӣ , варамҳо, ҳуҷ айраҳои ғ айрифаъол ва паразитӣ , 
ҳуҷ айраҳои азимҷ уссаи бисёрядрадор (поликариоцитҳо), ҳуҷ айраҳои ядроҳои аз 
ҳад калон (мегакариоцитҳо) ва ғ айраҳо пасандозҳо ба вуҷ уд меоянд. Баъзан ин 
ҳуҷ айраҳо аз ҳуҷ айраҳои муқаррарӣ чандсад маротиба калонтар 


мешаванд, аммо онҳо қобилияти иҷ рои ягон кори муфид надоранд. 


Ҳамаи он даҳшатҳо дар бадан ҷ амъ мешаванд, то дар одам эҷ од кунанд 
иллюзияи саломатӣ ва қувва, дар ҳоле ки дар аслӯ аз лоғаршавии тадриҷ ан 
азоб мекашад. Мушакҳоиӯ лоғ ар ва нотавон мешаванд, шумораи ҳуҷ айраҳои махсус 
ва фаъолиӯ камтар мешаванд, узвҳояшон нобуд мешаванд. Он мардони «боло», 
«устувор», ки палангҳои ғ афс, дастони ғ афси фарбеҳ, дастони қаҳваранг ва 
қабатҳои фарбеҳро доранд, ки ҷ аҳони мо аз онҳо зиёд аст, дар асл скелетҳои бо 
пӯ стпӯ шидашуда мебошанд. Хар кадоми онхо ба мушакхои заиф ва логараш 
гусфанди фарбех бор кардааст, ки онро бемузд мехуронад ва бо худ ба хар кучо 
мебарад. Аммо, аҷ иб аст, ки чунин одамон ҳамеша аз саломатӣ ,нерӯ ва қуввати 
худ фахр мекунанд. 

Онњо аз ќуввати худ чунон фахр мекунанд, ки њар гоњ дар сўњбат ба он ишора 
мешавад, ба чўб даст мезананд ва ё дар Шарќ гиря мекунанд; мабодо аз вазни 
азизашон заррае гум накунанд. Метавон даҳҳо ҷ илдро бо мисолҳои чунин 


кӯ тоҳандешии даҳшатовар пур кунад. 
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Ашьёи хоми дар оташ харобшударо ягон дору иваз карда 
наметавонад 


Ҳама доруҳое, ки дар истифодаи умумӣ истифода мешаванд, симптоматик 
мебошанд. Ба ибораи дигар, онҳо ҳамчун паллиативҳо барои сабукии мувақ қ атӣ 
ба бемор ё пинҳон кардани нишонаҳои беморӣ хидмат мекунанд. Онхо ба хеч 
вачх чои гизодихии хоми дар дегхои пухтупаз нобудшударо гирифта 
наметавонанд. Бисёр олимони бузург истеъмоли маводи мухаддирро қ атъиян манъ 
мекунанд. Дар Англия баъд аз тадцицоти пуршиддат, ки дар давоми чору-ним 
сол дар кисми зиёди табакахои некуахволии халки Англия давом кард, 
биологхои Пекхэм ба хулосае омаданд, ки танхо 9 фоизи ахоли аз он 
лаззат мебурд. саломатии хуб; 91 фоизи боқ имонда бемор буданд, гарчанде ки 
аксари онҳо аз бемории худ хабар надоштанд. Пас аз муолиҷ аҳои клиникӣ 
хулосаи онҳо ин буд, ки қариб бидуни истисно ҳамаи ихтилолҳое, ки барои 
табобат интихоб карда шудаанд, ба табобат ҷ авоб доданд, вале баъдан 
бадшавии назаррас дар саломатии умумии беморон мушоҳида шуд. Ин маънои 
онро дорад, ки доруҳо танҳо нишонаҳои бемориро пинҳон мекунанд, дар ҳоле ки 
зарари онҳо ба организми аллакай заифшуда илова карда мешавад, то ҳолати 
онро боз ҳам бадтар кунад. 

Аз ин рӯ , ҳаркӣ мехоҳад бемор нашавад ва ё агар аллакай бемор шуда бошад, 
саломатиаш барқ арор шавад, набояд умедашро ба маводи мухаддир набандад; 
балки бояд аз истеъмоли хурок ва дорухои гайритабий худдорй кунад ва аз руи ко- 


нунхои табиат бо хурокхурй зиндагй кунад! 


Ин роҳи ҳақиқӣ , бехатар ва илмӣ аст, дар ҳоле ки терапияи доруворӣ , ба 
ибораи Бирчер-Беннер, танҳо "фиреб ва найранг" аст. Ба андешаи ман, онро 
бамавридтар хаёл ва худфиреб номидан мумкин аст. Нитше маводи мухаддирро 
"дарми тозиёна" номидааст. Табибон бо роҳи ба ду гурӯ ҳи баробар тақ сим 
кардани беморони беморхонаи худ, яке аз гурӯ ҳҳоро бо дору ва хӯ рокҳои 
пухта, гурӯ ҳи дигарро бо парҳези сирф хом табобат карда, баъдан муқ оисаи ду 
натиҷ аро ба осонӣ ба ҳақ иқати гуфтаҳои ман бовар кунонанд. бо якдигар. Ин 
санҷ иши асосӣ ва ҳалкунанда аст, вагарна ҳар як далели зидди хӯ рдани 


хом бе арзиш ва арзише боқӣ мемонад. Биёед изҳороти худро бо якчанд 
мисол аз терапияи доруҳои симптоматикӣ нишон диҳем. 
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Дард аломати огоҳкунанда аст, ки бадан дар хатар аст, фарёди организми 
мо барои кӯ мак. Аммо ба ҷ ои аз байн бурдани ин хатар, мо асабҳоеро, ки 
эҳсоси ин хатарро ба мағ зи сарамон мерасонанд, хомӯ ш мекунем ва бо як 
миқ дори заҳр садои онҳоро хомӯ ш мекунем. Дар ҳамин ҳол, беморӣ ҷ араёни 
ногузири худро мегирад, ки ҳоло аз таъсири зараровари доруҳо бадтар мешавад. 
Мисоли дигар меорем: вақ те ки гузаргоҳҳои рагҳои мо аз наҷ осат пур 
шуда танг мешаванд, дил барои гардиши хун дар бадан қувваи бештареро ба 
кор мебарад ва дар натиҷ а фишори хун баланд мешавад. Аммо ба ҷ ои тоза 
кардани рагҳои хунии худ аз он наҷ осат, мо танҳо заҳрҳоро истифода 
мебарем, то он асабҳоро ҳавасманд созанд, ки қодиранд гузаргоҳҳои онҳоро 
дароз ва васеъ кунанд. То он даме, ки таъсири заҳр давом мекунад, хун 
тавассути зарфҳо озодтар мегузарад ва фишор мувақ қ атан паст мешавад. Аммо, 
вақ те ки таъсири он аз байн меравад, зарфҳо ба ҳолати қ аблии худ бармегарданд, 
ки аз таъсири доруҳои истифодашуда заифтар мешаванд. 


Ягон доруе нест, ки ба организм таъсири зараровар надошта бошад. 
Аммо танҳо вақтҳои охир шумораи ками нашрияҳо дар бораи ин мавзӯ ъ пайдо 
шуданд, ки яке аз онҳо "Реаксияҳо бо терапияи маводи мухаддир" (1955), аз ҷ ониби 
доктор Гарри Л. Александр, профессори фахрии тибби клиникии Мактаби 
тиббии Донишгоҳи Вашингтон. , ба мо маълумоти зиёди муфид медихад. Албатта, 
одатан маводи мухаддир танҳо барои он мушкилот ва аксуламалҳое, ки фавран 
қурбониро мекушанд ё дар шакли бемориҳои вазнин пайдо мешаванд, 
масъуланд. Ҳатто дар ин сурат ҳам танҳо як ҳазор аз он мушкилиҳо воқ еан сабт 


мешавад; боқ имонда дар фаромӯ шии абадӣ мемонанд. 


Мукаррар карда шудааст, ки хар яки 350 хазор модда 
ки барои тайёр кардани дорухо истифода мешаванд, кодир аст, ки боиси 
мушкилихо гардад. Аммо дар байни онҳо пенициллин, ауреомицин, 
стрептомицин, пайвастагиҳои симобӣ , доруҳои гурӯ ҳи сульфаниламидӣ , 
дижиталис, ваксинаҳо, зардобҳо, витаминҳои синтетикӣ (тиамин, ниацин 
ва ғ .), атофан, кортизон, экстракт ҷ игар, инсулин, адреналин ва бисёриҳо 


хатарноканд. дигар маводи мухаддир дар истифодаи умумӣ . 
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Муҳим аст, ки ин саволро бодиқ қат баррасӣ кунед. 
Витаминхои синтетики ва экстрактхои органики, ки одамон мехоханд 
таркибхои сергизо ва махсулоти онхоро дар ошхона сузонда иваз кунанд, 
одамро бо суръати барк, аксаран дар давоми панч дакикаи баъди ба 
организм дохил шуданашон мекушад. Барои иваз кардани антибиотикхои 
табиии дар ошхона сухташуда дар соли 1951 танхо 324 миллион ва дар соли 
1952 ба хуни одам 350 миллион грамм пенициллин андохта шуд. 


Маводи мухаддир пас аз ворид шудан ба бадани инсон ҳазорон нафарро, 
баъзан дар давоми панҷ то даҳ дақ иқ а тавассути анафилаксия ба ҳалокат 
мерасонад, дар ҳоле ки даҳҳо ҳазор нафари дигар гирифтори бемориҳои 
сершумор мешаванд, ки мо метавонем аз онҳо гиря, пӯ ст, сӯ занакро номбар 
кунем. гармӣ , экзема, пурпура, астмаи бронхиалӣ , полиартерит, сиррози ҷ игар, 
зардпарвин, нефрит, нефроз, камхунии апластикӣ , бемории зардоб ва котур. 


Мардум мехоҳанд, ки аз масъулияти он доруҳо дар боиси маргу бемориҳо 
чашм пушанд ва гунаҳкор будани ҳассосияти баданро бор кунанд. Аммо дар 
бораи он, ки ин ҳассосияти аз ҳад зиёд ба чӣ сабаб мешавад, онҳо 
хомӯ шона аз ин савол мегузаранд. 


Фарзандони бечораам соле чанд маротиба ба чунин беморихо ва 
касалихои пуст гирифтор мешуданд. Мо ҳамеша кӯ шиш мекардем, ки айбро дар 
ғ изои хӯ рдаашон ҷ устуҷ ӯ кунем, дар ҳоле ки табибоне, ки 
бастаҳои рецепт медоданд, дар бораи зарари доруҳои навиштаашон ҳарфе 
намегуфтанд. Мисли миллионҳо одамони дигар, мо боварӣ доштем, ки доруҳо 
одамонро табобат мекунанд, на барои бемор кардан. Боре ҳарду фарзандамро 
дар як рӯ з ба бемории зардпарвин хобонданд. Мо дар ҳайрат 
мондем, зеро медонистем, ки зардпарвин бемории сироятӣ нест, ки ҳардуи 
онҳоро якҷ оя ба амал оварад. Имрўз барои таскин додани неши 
виљдонам ба љуз огоњ кардани волидони дигар аз чунин хатарњо коре нест. 


Имрӯ зҳо мушоҳида кардан аламовар аст, ки чӣ гуна доруҳои 
хатарноктарин тавассути сурудҳои ширин ва расмҳои ҷ олиб маъмуланд, ҳамчун 
чизҳои фоидаоваре, ки ҳар рӯ з истеъмол карда мешаванд. Дар баъзе кишварҳо, воқ еан, 
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тиб ва дорусозӣ ба ташвишҳои бузурги тиҷ оратӣ ва фоидаовар табдил 
дода шудаанд. 


Хом хӯ рдан якбора ба истеъмоли ҳама гуна доруҳо хотима медиҳад, зеро 
дар сурати набудани бемориҳо табиист, ки маводи мухаддир лозим нахоҳад буд. 
Бемориҳо маҳсули таназзули маҳсулоти хӯ рокворӣ мебошанд; аз ин ру, 
онхоро танхо бо рохи ислохи хуроки мо маглуб кардан мумкин аст. Ҳама 
кӯ шишҳои мо барои мағ луб кардани бемориҳо бо доруҳо озмоишҳои 
бениҳоят хатарнок ва бемаънӣ мебошанд, ки ба барбод рафтанд. Аллакай 
окибатхои дахшатангези онхо ба руи мо нигох мекунанд. 


Навъҳои нави бемориҳо пайваста пайдо мешаванд; ночиз 
бемориҳо ба ихтилоли вазнинтар ҷ ой медиҳанд. Дар натиҷ а, мардон 
пайваста навъҳои зардоб ва ваксинаҳои нав омода мекунанд, 
антибиотикҳои пурқувваттар ва пурқувватро кашф мекунанд ва тадриҷ ан ба 
лабиринти хатоҳо, мушкилот ва офатҳо ҷ алб мешаванд. 


Дар сохаи илми тиб бояд дигаргунии бемислу монанд ва асосй ба амал ояд. 
Хамаи духтурони поквичдон ва оммавию мехнатдуст бояд якбора бархоста, 
барои пешгирй кардани нобудшавии ашьёи хоми чудогонаи барои комбинати 
инсонй пешбинншуда чорахои фаъолона бинанд. 


Ба акидаи кутохандеш, хомхурй баробар аст 
баргаштан ба хаёти ибтидоии одами пеш аз таърих. Воқеан, барои тамаддун 
нангинтар аз амалиёти пухтупаз ва коркарди он нест. Хом-хур факат аз 
бадбахтихое, ки ба ном касалихои тамаддун ба амал омадаанд, даст мекашад ва аз 
он даст мекашад, ки прогресси техникие, ки тамаддун ба вай ато кардааст, ба 
воситаи вайрон кардани тозагии ашьёи хоми инсонй табдил дода шавад. Дар 
акси хол у аз рохати бо телефон сухбат кардан, бо самолёт сафар кардан ва ё дар 
яхдонаш тару тоза нигох доштани мевааш даст намекашад. 


Мардон дар тӯ ли асрҳо чунон кӯ ру нодон буданд, ки хӯ рдани хӯ рокҳои 
пухтаро ҳамеша як амали табии медонистанд. Ва ҳоло, вақте ки бори аввал дар 
бораи хӯ рдани хом мешунаванд, онро як чизи аҷ иб ва кунҷ кобу меҳисобанд, 
дар ҳоле ки дар асл маҳз таназзули маҳсулоти табиии ғ изо тавассути пухтупаз 
бештар аст. 
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ғ айритабиӣ ,аҷ иб ва кунҷ кобу, ва он бояд дар таърих ҳамчун 
бузургтарин аблаҳии содиркардаи инсонҳо сабт шавад. 


Пухта-хӯ рдан ва терапияи доруворӣ пешсафанд 
Нажодҳои инсонӣ то нобудии комил 


Бисёр намудҳои ҳайвоноти мамонт як вақтҳо дар ин замин зиндагӣ 
мекарданд ва баъдан бо нобудшавии пурра дучор шуданд. Имрӯ зҳо 
инсон бо дастони худ чунин шароитҳои ногувореро ба вуҷ уд меорад, ки 
рӯ зеӯ ро аз рӯ и замин несту нобуд мекунад. Дар баробари раванди 
таназзули маҳсулоти хӯ рокворӣ , афзоиши навъ ва басомади бемориҳои 
гуногун мушоҳида мешавад. Пеш аз гузаштани наслҳои зиёд, 
одамон то расидан ба синни балоғ ат ва имкони инкишоф додани 
қ обилияти тавлиди худ аз бемориҳои дилу раг ё саратон мемиранд. 

Дар асоси суръати ташвишоваре, ки ин бемориҳо тайи чанд даҳсолаи 
охир афзоиш ёфтаанд, метавон пешгӯ ӣ кард, ки агар мардон то ҳол дар 
беақ лии худ пофишорӣ кунанд, он рӯ зи тақ дирсоз дур нест. 


Олиме, ки бар манфиатҳои пухтупаз ва табобати доруҳо ишора мекунад, 
мисли тоҷ ире аст, ки дар остонаи муфлисшавӣ аз ҳисоби пулҳои худ 
шодӣ мекунад ва дар ҳоле ки чашмонашро ба миллионҳо зиёне, ки ба 
рӯ иӯ менигаранд, мепӯ шад. Натиҷ аи ниҳоии ҳар як тиҷ орат бояд аз 
рӯ и тавозуни ниҳоии он баҳо дода шавад. Биёед бубинем, ки 
одами мутамаддин бо кашфиётҳои ошпазӣ ва тиб дар муқ оиса бо он 
чизҳое, ки шумораи зиёди ҳайвоноти гуногун баҳраваранд, барои худ чӣ 
фоида ва бартариятҳо ба даст овардааст. Инсон бештар аз ҳар 
мавҷ удоти дигар гирифтори бемориҳои гуногун аст. 


Пас аз кашфи витаминҳо инсон бояд дар як вақт дарк кунад, ки бо 
роҳи пухтан дар таркиби ғ изои табии ҳамон ҷ узъҳои таркибро нобуд 
мекунад, ки набудани онҳо анҷ оми онро метезонад. Вай мебоист ба 
ин исрофкорӣ як бор хотима медод ва иммунитети ғ изои табииро аз 
таназзул эмин медошт. Аммо ҷ аззобияти ғ изои пухта чунон бузург аст, 
ки он ҳама кӯ шишҳои ислоҳотро пешгирӣ мекунад. Нашъамандӣ 
илмро ғ алаба мекунад ва онро мегирад 
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ба панчахои худ. Дар ҳамин ҳол, мардон то ҳол ба ғ изои пухта сахт часпида, 
кӯ шиш мекунанд, ки ба асрори маводи ғ изоӣ ворид шаванд, он ҷ узъҳои 
ҳангоми пухтупаз ва коркард нобудшавандаро шинохтанд ва сипас онҳоро бо 
моддаҳои синтетикӣ иваз кунанд. Бо дастони худ сӯ зондану нобуд кардани 
он ҷ узъҳои муҳим, бемор шудан, дар лаби қабр истодан ва сипас бо роҳи 
фиреб кӯ шишҳои ноумедона барои наҷ от додани худ кардан ин беақлӣ 
нест? Мо бояд дар хотир дошта бошем, ки ин таркибҳо бо витаминҳои 40 ва 50, 
ки биологҳо эътироф кардаанд, маҳдуд нестанд. 

Онхо чунон бисьёранд, ки дар бораи хосиятхои сифатй ва микдориашон 

дар давоми хазорхо солхо тасаввуроти дакик пайдо кардан мумкин нест. 
Лаҳзае фарз кунем, ки рӯ зе олимон метавонанд ҳамаи навъҳои онҳоро 
эътироф кунанд. Сипас, барои бо воситаҳои сунъӣ иваз кардани ҷ узъҳои аз 
гандум партофташуда, барои ҳар як фард ҳазорҳо дорухат ва омодагӣ 

лозим мешавад, на аз хароҷ оти манъшуда. 


Тадқ иқотҳое, ки оид ба навъҳои алоҳидаи меваю сабзавот ва 
ғ алладона анҷ ом дода шудаанд, худи биологҳои истеъмолкунанда собит 
мекунанд, ки маводи ғ изоии табиӣ дорои хосияти табобати қариб ҳама 
намуди бемориҳо мебошад. Аммо одамон икрор шудан намехоханд, ки 
организми одам аз овони кудакй танхо бо озукахои табий ги-рифта 
шавад, аз ин беморихо озод мемонад. Аз аввал худи андешаи худдорӣ аз 
ғ изои пухта онҳоро аз қобилияти тафаккури равшан маҳрум мекунад ва 
баъдан илм ҷ ои худро ба нашъамандӣ медиҳад. 


Маҳсулоти ғ изоии табиӣ набояд аз ҷ ониби табибон танҳо 
ҳамчун воситаи муваккатии табобатӣ истифода шаванд. Онҳо 
бояд ҳамчун ягона парҳезе, ки барои инсон мувофиқ аст, эълон карда шаван 


Бисёре аз табибони пешрафта табобати маводи мухаддирро маҳкум 
мекунанд. Баъзеи онхо аз натичахои бесамаре, ки дар натичаи муоличаи 
доруворй ба даст оварда шудаанд, чунон маъюс шудаанд, ки тачрибаи тиб- 
биро тарк карда, худро ба омухтани проблемахои асосии профилактика 
мебахшанд. Дар байни онҳо табиби маъруфи швейтсарӣ Бирчер-Беннер 
низ ҳаст, ки ман аз олмоншиносииӯ дар китоби арманиам чанд тарҷ умаи 
кӯ тоҳи тарҷ умаро ворид кардаам. Дар оғ ози касби тиббии худ, Бирчер Беннер чунин ш 
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аз усулҳои муосири табобат дилсард шуда, вақте киӯ тасодуфан бо 
арзишҳои ғ изоии ғ изоҳои табиӣ шинос шуд, беморонро бо ғ изои табиӣ , 
бидуни ягон дору табобат кардан гирифт. Ба зудӣ шумораи зиёди беморон, ки 
аз ҷ ониби табибони гуногун дар саросари ҷ аҳон бенатиҷ а табобат карда 
шуда буданд, бе натиҷ а ба санаторияиӯ дар Цюрих рафтанд ва дар як 
муддати хеле кӯ тоҳ тавассути вегетизми хом шифо ёфтанд. 


Аммо Бирчер-Беннер ғ изои хомро ҳамчун "воситаи табобатӣ " 
медонист, на ҳамчун парҳези ягона барои ҳама мавҷ удот мувофиқ. Гӯ ё 
мардҳо аз кӯ дакӣ вазифадор буданд, ки аз ғ изоҳои ғ айритабиӣ ғ изо 
гиранд ва баъдан, ки бемор шуда буданд, дар синни пирӣ бо “парҳези 
табобатӣ ” шифо ёбанд. Аммо ин парадокси зоҳирӣ сабабҳои муайяни худро 
дошт. Пеш аз ҳама, дар ҷ аҳон касе нест, ҳатто мутахассиси пешқ адами ғ изои 
хом Бирчер-Беннер, ки дарк кунад, ки пухтупаз нашъамандӣ аст ва 
хоҳиши одамон ба ғ изои пухта на гуруснагӣ аст ва на талаботи биологии 
ғ изо. ҳуҷ айраҳо. 


Сипас, ҳамчун табиб, Бирчер-Беннер барои табобати бемориҳои 
мавҷ уда омӯ зонида шуд. Агарӯ ба таври оммавӣ системаи ғ изоеро, ки 
инсониятро аз ҳар гуна бемориҳо озод нигоҳ дошт, таблиғ мекард, ҳеҷ кас 
баӯ пул намедод ва ҳаттоӯ ро ҷ иддӣ қабул намекард. 


Дар айни замон дар бораи ғ изо ду нуқтаи назари мухолиф вуҷ уд дорад. 
Яке аз хӯ рдани хом ҳимоят мекунад, дигаре таоми пухтаро дӯ ст медорад; 
яке тарафдори вегетари-нист, дигаре хуроки чорворо афзалтар медонад. 
Ҳоло илм сиёсат нест. Марде, ки нуқ таи назари нодуруст дорад, ҳақ надорад, 
ки андешаҳои нодуруст ва зарарноки худро ба сари кӯ дакони бегуноҳ 
таҳмил кунад. Талаби хатмии замони мост, ки ин ду нуктаи назар дар 
доирахои илмию фархангии байналмилалй мавриди тахкик карор гирифта, 
нуктаи нодуруст махкум ва дурустии он ба омма эълон ва дар амалия татбик 
карда шавад. 


Дар назари аввал он одамони соддафикр, ки ба умқ и масъала ворид 
шудан намехоҳанд, фикр мекунанд, ки идеали хомхӯ рӣ чизе нест, ки зуд 
амалӣ шавад ва мардон барои тарк кардани решаҳои амиқи худ чандон 
омода нестанд. одатхо. Аммо ин овози 
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нашъамандӣ , на аз илм. Аммо илмро аз нашъамандӣ ҷ удо кардан лозим 
аст. Мо аввал бояд иқрор шавем, ки маводи ғизоӣ ашёи хоми воқеӣ ва 
мукаммали барои организми инсон мувофиқ аст ва пас аз он бигзор шахсоне, ки 


мехоҳанд ашёи хоми худ ва фарзандонашонро фосид кунанд, то дили худ ин 
корро кунанд. 


Дар навбати аввал мо бояд аз таҷ рибаи андӯ хтаи ашёи хом истифода 
барем, то тасаввуроти бардурӯ ғ е, ки дар илми ғ изо паҳн шудаанд, дарҳол 
ислоҳ кунем, ки тибқи онҳо ғ изои муҳимтарин зараровар ҳисобида 
мешавад, дар ҳоле ки ғ изои воқеан зараровар тавсия дода мешавад. солим. 
Бояд возеҳ дарк кард, ки бидуни истисно, ҳама ҳолатҳое, ки ғ изои хом ба 
шахсони нотавон, беморон, гирифторони бемории меъда ва дигар дардҳо 
ҳаром аст, маҳз ҳамон хӯ рокҳои мамнӯ ъ беморонро шифо мебахшанд, 
пойдор ва қавӣ мегардонанд... 


Дар ин гуна мавридхо дигар гапи аз одати бад даст кашидан нест. 
Баръакс, ҳоло бемор мева мепурсад, аммо мо онро рад мекунем; аз хуроки пухта 
безор мешавад, вале мо уро бовар мекунонем, ки каме бештар бихурад; 
меваро аз дасти кудак канда, ба гулӯ яш хӯ рдани пухтаро маҷ бур мекунем. 
Ба ибораи дигар, мо онҳоро ба хӯ рдани он ғ изоҳое, ки сабаби 
беморӣ ва нотавонӣ гаштаанд, маҷ бур мекунем, ки анҷ оми онҳоро 
тезонем. Факат ислохи ин гуна нофахмй боиси 50 фоиз кам шудани фавти 
бемахал мешавад. 


Барои он ки ба дурустии ин гуфтахо дар он чо бовар кунонем 


гайр аз чанд мох дар амал чорй намудани хо-шок дигар восита нест ва ин 
тачрибаро бояд хар як одами солимфикр санчида. Маҳз бо ҳамин роҳ ба 
ақ идаҳои мавҷ удаи хато ва зиддиятнок оид ба ғ изо хотима дода 
мешавад. 


Дар партави хом-хӯ рдан принсипҳои асосии ғ изо дигар нест 
дар мактабхои олй ва институтхои илмй махдуд мемонанд; балки барои 
тамоми инсоният масъалахои дорой ахамияти якуминдарача мегарданд. 
Барои одамони оддӣ , номҳои илмии ҳазорҳо маҳсулоти хӯ рокворӣ , 
формулаҳои мураккаби онҳо ва тавсифи тӯ лонӣ ва хастагии хосиятҳои 
ғизоӣ ва манфиатҳои эҳтимолии онҳоро метавон дар се қисм ҷ амъбаст кард. 
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танҳо калимаҳо: ХУРОКИ ХОМИ УЕСАМ, ё ашёи хоми пурраи бадани 
инсон. 


Хамин тавр, хомхурй гайр аз илми тиб идеале мегардад, ки онро 
на бо формулахои илмй, балки бо мантик шарх додан мумкин аст, далелхои 
он конунхои раднашавандаи табиат ва натичахои асосии аз тачрибаи 
асосй ба даст овардашуда мебошанд. 


Мо набояд ҳеҷ гоҳ беайбии инсонро вайрон кунем 
Материалхо 


Ҷисми инсон як корхонаи мураккаб аст. Онро метавон ҳамчун як 
ҷ аҳони бузурги заводҳо ва системаҳо ба он маъност, ки ҳар як ҳуҷ айраи 
алоҳида гирифташуда дар худ як корхонаи мураккабест, ки дар навбати 
худ аз фабрикаҳои сершумори дигар иборат аст. То ба имрӯ з, олимони 
тадқиқотӣ тавонистанд дар ҳар як ҳуҷ айра даҳ ҳазор қ исмро кашф 
кунанд. Ҳар як ғ адуд ё узв аз миллиардҳо чунин ҳуҷ айраҳо иборат 
аст ва маҳз аз маҷ мӯ и он ғ адудҳо, узвҳо, системаҳо, скелетҳо ва пӯ ст 
бадани инсон ба вуҷ уд меояд. 


Барои он ки онхо вазифахои худро дуруст ичро кунанд, ин заводхо 
ва системахои хеле мураккабро бо ашьёи хоми дорой даххо хазор 
моддахои гуногун таъмин кардан лозим аст, ки хар кадоми онхо вазифаи 
махсуси худро дар ташкили умумии организми одам ичро мекунад. Ҳамаи 
ин моддаҳо бо ёрии нури офтоб сохта шудаанд ва дар растаниҳо ҷ амъ 
мешаванд. Масалан, тухм, барг ё донаи ҷ уворимакка дар худ ҳамаи он 
ҷ узъҳои ғ изоиро дар бар мегирад, ки барои организми ҳайвонот 
заруранд. Акнун, гарчанде ки он таркибхо дар растанихои гуногун аз 
чихати таркиб ва чойгиршавиашон аз хамдигар фарк 
мекунанд, аммо ин чандон ахамият надорад, зеро баъди ба организм дохил 
шудан онхо боз вайрон ва синтез карда мешаванд ва дар ин процесс як 
модда ба моддаи дигар табдил меёбад. Хамин тавр, организм мувофики 
эхтиёчоти худ микдори таркибхои гуногунро тагйир дода метавонад, аммо 
дар сурати набудани як элементи кимиёви он элементи гумшударо дар 
дохили организм ба вучуд оварда наметавонад ё онро бо элементи дигар 
иваз намояд. 
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Масалан, дар лаборатория консентратсияи зиёди калсий, витамин ва 
сафеда дар беда ошкор карда нашуд, аммо махз аз беда ва алафхои хануз 
маъмул хайвонот тамоми витамину намакхои минералии худро гирифта, 
устухонхои азими худро месозанд. , гушт ва равган. Ба ибораи дигар, ба ҷ ои 
шир, равғ ан, панир, майна, ҷ игар ва гӯ ште, ки одамони кӯ тоҳандеш ҳамчун 
манбаи калсий, фосфор, витаминҳо ва сафедаҳои "пурра мутавозин" тавсия 
медиҳанд, танҳо беда метавонад бошад. тавсия дода мешавад, зеро ин 
ҳама моддаҳо аз беда сарчашма мегиранд. Бинобар ин даъво кардан тамоман 
бемаънй, беарзиш ва хатто зараровар аст, ки фалон озука аз витамини муайян 
бой бошаду дигаре аз минерали муайян зиёд бошад, зеро ин гуна даъвохо ба 
гайр аз он ки одамонро гумрох кардан ва саргардон карданй мешаванд, ба 
манфиати онхо нест. ҳама гуна ҳадафи муфид. 


Вазифаҳои асосии ҷ узъҳои ғ изоӣ дар организм иборатанд аз 
се баробар. Пеш аз ҳама, онҳо ҳамчун маводи сохтмонӣ барои 
сохтан ва навсозии ҳуҷ айраҳо хизмат мекунанд; баъд барои ба харакат 
даровардани он хучайрахо ва гарм кардани бадан энергияи заруриро хосил 
мекунанд ва дар охир хучайрахои махсусгардонидашударо бо ашьёи 
хоми барои фаъолияти истехсолиашон зарур таъмин мекунанд. 


Муҳим аст, ки мо бояд ба организми худ бо ҳамон ғамхорӣ муносибат 
кунем, ки истеҳсолкунанда ба корхонаи худ нигоҳ мекунад. Бинобар ин, барои 
иҷ рои вазифаҳои сегонаи дар боло зикршуда мо бояд бадани худро бо тамоми 
ҷ узъҳои зарурии ғ изоӣ ҳамчун як ҷ узъи ҷ удонашаванда ва дар ҳамон 
таносуби мутавозин, ки табиат онҳоро ба мо медиҳад, таъмин кунем. 

Дар акси хол, агар дар ягон таркиб камбудй бошад, ин факт хатман ба сохт ва 
кори организм таъсири манфй мерасонад. 


Аммо одами мутамаддини имруза ба бадани худ чй гуна муносибат 
мекунад? Вай ашьёи хоми худро парешон мекунад, месузонад, мекушад ва 
вайрон мекунад ва баъд шиками худро ба таври тасодуфй аз мурда ва 
захролуд пур мекунад. Ҳамин тариқ, истеъмолиӯ аз як ҷ узъи муайян 
метавонад аз талаботи муқ аррарии организмаш садҳо маротиба зиёд бошад, 
бо норасоии мувофиқ дар қ абули баъзе ҷ узъҳои дигар. 
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Аз гушти пухта нони сафед, макарон, биринч, ширинихо, равгани соф ва 
маргарин хучайрахои паразитии сохтори хеле содда, ки дар зери вазни он 
нашъаманд хам мешавад, хосил мешавад. 

Олимони муҳақ қиқ метавонанд ба осонӣ исбот кунанд, ки 50, 100 ё 200 сол 
пеш бемориҳои инсон асосан бо лоғ арии аз ҳад зиёд ҳамроҳ буданд. Дар 

он рӯ зҳо инсон қудрати бештари муқ овимат дошт ва ҷ исми инсон тавонист ба 
ғизоҳои ғайритабиӣ тоб оварад ва аз ворид шудани миқ дори аз ҳад зиёди ин 
гуна моддаҳо бо кам шудани иштиҳо, исҳол, қайкунӣ ва ғ айра пешгирӣ кунад. 
Аммо организми инсон бо мурури замон ба фишори маводи озуқ аи вайроншуда 
тоб оварда, худро ба онҳо "қабул мекунад" ва имкон медиҳад, ки тифлони 
бефосила серобӣ ва чӯ ҷ аи онҳо хира шавад. Ин одамон аввалин шуда 

ҳуҷ айраҳои оддӣ , беарзиш ва ғ айрифаъолро, ки ба сохтори худашон мувофиқ анд, 
сохтанд ва сипас нигоҳ медоштанд. Ин аст, ки имрӯ зҳо лоғарӣ камтар 


мушоҳида мешавад ва ҷ аҳон пур аз ҷ инсҳои зишту ғ айритабиӣ аст. 


Имрӯ з, бисёр кӯ дакон бо бори даҳшатноки беарзиш таваллуд мешаванд 
ва ҳуҷ айраҳои ғайрифаъол. Падару модарони соддадилашон аз пурчу-шу 
хуруши тифлонашон ва чеҳраи чӯ ҷ аҳояшон фахр мекунанд. Баъзан ин пурталотум 
чунон андозаҳои бузург дорад, ки он шахсонеро, ки табиати аслии онро 
мефаҳманд, ба даҳшат меорад. Бо вуҷ уди ин, одамони беақ л он даҳшатҳоро 


дар бастаҳои ғ изои кӯ дакон ҳамчун аломати боэътимоди саломатии хуб 
муаррифӣ мекунанд. 


Организми инсон кӯ шиши зиёд ба харҷ медиҳад, ки афзоиши беохири 
ҳуҷ айраҳои паразитӣ ва бефоидаро таҳти назорат нигоҳ дошта, онҳоро дар 
тамоми қ исмҳои озоди бадан: дар канори боло ва поён, гирди манаҳ, зери 
пӯ сти шикам паҳн кунад. ва палхо ва дигар чойхо. Аммо чунин мешавад, ки 
баъзан баъзе аз он ҳуҷ айраҳо тавонистанд, ки ин назоратро аз даст диҳанд, худро 
аз ҳаёти ҷ амъиятӣ ҷ удо кунанд, мустақ ил шаванд, мавҷ удияти инфиродӣ 
оғ оз кунанд ва бидуни маҳдудият афзоиш диҳанд. Аксар вақт организм 
гурўҳҳои ин ҳуҷ айраҳоро дар як нуқ та иҳота нигоҳ дошта, паҳншавии 
онҳоро пешгирӣ мекунад. Пас аз он афзоиши ҳосилшуда "неоплазмаи хуб" ё 
"варами хуб" номида мешавад ва онро аз он афзоиш, ки озодона ба қ исмҳои 


гуногуни бадан паҳн мешавад, фарқ кардан лозим аст. 
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то ки дар сафедаҳо (ва махсусан сафедаҳои ҳайвонот) рушд кунанд ва 
он ҳамчун "неоплазмаи ашаддӣ " ё танҳо ҳамчун саратон маълум аст. 


Бояд таъкид кард, ки пухтупаз ягона омилест, ки боиси талафи 
арзиши ѓизоии мањсулоти хўрокворї мегардад. Орди сафед ва биринҷ и 
сайршуда ҳатто ҳангоми хом хӯ рдани онҳо маводи ғ изоӣ зарароваранд. 
Хатто кохи хушк сарфи назар аз он ки вай як махлуки зиндаро зинда нигох 
дошта метавонад, хуроки комил нест. Хӯ роки комил метавонад пояи 
гандум дар баробари хӯ ша бошад, агар онро дар тобистон сабз ва дар 
зимистон хушк бихӯ ранд. Барои гову гӯ сфанд алафи маъмулии кӯ ҳистонро 
ғ изои комил ҳисоб кардан мумкин нест. Ин ҳайвонҳо дар табиати озод 
эволютсияи худро аз сар гузаронида, дар як вақт бо алафҳо, баргҳо, меваҳо 
ва сабзавот ғ изо медиҳанд. Ин аст, ки дар байни он ҳайвоноте, ки бо 
дахолати инсон маводи ғ изоии ба талаботи ҳуҷ айраҳои онҳо мувофиқ ро 
рад кардаанд, ҳолатҳои махсуси бемориҳо ба амал меоянд. Бо вуҷ уди ин, 
узвҳои ҳайвоноте, ки дар алафҳои маъмултарин ғ изо медиҳанд, ҳеҷ гоҳ 
ба чунин хатарҳо дучор намешаванд, ки одамонро доранд; ва микробҳои 
даҳшатнок барои онҳо нестанд, ки онҳо барои мо ҳастанд, бо сабаби оддӣ , 
ки онҳо ошхона надоранд. Оё имконнопазир аст, ки ба ҳуҷ айраҳои саратон 
сифатҳои баланди дорои ҳуҷ айраҳои муқаррарӣ ва бо истеъмоли 
меваҳо, ки дар ҳақ иқат дар сафедаҳо камбизоатанд, вале аз 
витаминҳо ва дигар ҷ узъҳои таркиби он бой ба синаи ҷ омеа баргардонанд. 
ки арзиши ѓизоии баландтарин бошад, пас ягон дору дар рўи замин њељ 
гоњ ин вазифаро иљро карда наметавонад. Ҳама кӯ шишҳо барои табобати 
саратон бо ёрии доруҳо ва амалиётҳо комилан бефоидаанд ва ба шикасти 
комил маҳкум шудаанд. Аммо одами ботадбир, агар тамомияти ашьёи хоми 
худро вайрон накунад, набояд ба бемории саратон гирифтор шавад. 


Ҳамин тариқ, ҳуҷ айраҳое, ки аз мурғ ва биринҷ , шӯ рбо, ҷ игари 
пухта, нону равғ ан, асал, мураббо ва шириниҳо ҳосил мешаванд, аз 
қобилияти иҷ рои ҳама гуна кори муфид маҳруманд. Ҳуҷ айраҳои 
фаъол, махсусгардонидашуда ва комилан солими бадани инсон танҳо аз 
меваю сабзавоти хом таваллуд мешаванд; ба ибораи дигар гуем, аз он 
протеинхое, ки дар бадани инсон хазорон моддахои гуногуни гизоиро 
дар холати табии ва зиндаи худ ворид мекунанд ва нашъаманди хурокворй 
гохо чун як навъ айшу ишрати «гайригизо» ба хурдани онхо майл дорад. Ҳама бояд ҳо 
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метавонад бузургии ҷ инояти содиркардаи волидайнеро дарк кунад, ки ба 
фарзандаш мегӯ яд, ки пеш аз хӯ роки шом иштиҳоро бо мева вайрон 
накунад, зероӯ бояд ба зудӣ хӯ рок хӯ рад. Ин ба он баробар аст, ки ба ў 
бигўяд, ки њазорњо ашёи хоми гуногунро, ки барои организмаш заруранд, дар 
њолати табиї ва зиндаашон нахуранд, балки мунтазири љасадњои мурдаву 
бељони чанде аз онњо бошад, ки ба ў медињад. ба зудй дар шакли хуроки. 


Хӯ рандагони пухта аз он фикр мекунанд, ки хӯ рокҳои истеъмолкардаашон 
аз калорияҳо бой мебошанд. Акнун, калорияҳо метавонанд танҳо вақ те 
фоидаовар бошанд, ки аз онҳо пурра истифода шаванд. Ҳангоме ки шумораи 
ҳуҷ айраҳои мушакҳо кам ва ҳатто онҳо заиф, бемор ва чандирӣ надоранд, 
қисми зиёди калорияҳо истифода намешаванд ва пас аз он ки 
миқ дори зиёди мушакҳо ба бадан халал расонанд, организмро дар шакли 
ҳуҷ айраҳои номатлуб тарк мекунанд. гарм мешаванд ва бе максад гум 
мешаванд. Вақте ки мо дар ҳавои кушод оташ меафрӯ зем, энергияи он 
оташ бефоида талаф мешавад, аммо вақте ки мо он оташро дар мотори 
корхона месузем, он ба вазифаи худ пурра хизмат мекунад. Ба воситаи 
хӯ рокҳои пухта, нашъаманд ба бадани худ се-чор маротиба зиёда аз 
талаботи функсионалии организмаш калорияҳо ворид мекунад. Калорияҳое, 
ки аз маҳсулоти хом ба даст оварда мешаванд, пурра ба вазифаҳои худ 


хизмат мекунанд, зеро ин гуна хӯ рокҳо бо тамоми омилҳои зарурӣ барои 
истифодаи ин калорияҳо ҳамроҳ мешаванд. 


Бояд вазифаи биологҳо ва табибон бошад, ки одамонро ташвиқ кунанд, 
ки ҷ узъҳои ғ изоиро аз якдигар ҷ удо накунанд, балки ҳамеша онҳоро дар 
таносуби табиии мутавозин ва бо ҳуҷ айраҳои зиндаашон истеъмол кунанд. 
Онҳо набояд ҳеҷ гоҳ дар бораи фоиданокии ҷ узъҳои алоҳидаи ғ изоӣ сухан 
гӯ янд, балки зарур аст, ки онҳоро таъкид кунанд; чунон ки мо 
тозагии бензинро на танхо барои самолёт фоиданок, балки хамчун чизи 
зарурй мешуморем. Онҳо набояд ҳеҷ гоҳ дар бораи манфиатҳои ягон витамини 
мушаххас сухан гӯ янд, балки бояд дар бораи хатари вайрон кардани 
якпорчагии онҳо ва нобуд кардани онҳо таъкид кунанд. 
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Умуман, тамоми илми ғ изоро метавон дар ду нуктаи асосӣ ҷ амъбаст 


кард ва боиси нигаронии тамоми инсоният гардид: 


1.Ғизои инсон бояд пурра аз ҳуҷ айраҳои зинда иборат бошад. Фақат 
он озуқ аворӣ , ки аз ҳуҷ айраҳои зинда иборат аст, дорои тамоми сифатҳои 
зарурӣ барои конеъ гардондани талаботи организми инсон мебошанд. Инсон некрофаг 
нест. Вай беш аз як пашшаро дар ҳаво сайд карда, зинда фурӯ барад, ё сайдро мисли 


ҳайвони ваҳшӣ пора-пора карда, бо тамоми рудаву устухонҳояш бихӯ рад, то мӯ за 
барад. 


2.Дар табиат ҳам ҷ исмҳои маъмул ва ҳам интихобшудаи сабзавот мавҷ уданд. 
Ҷисми беҳтарин ва серғ изотарини сабзавот навъҳои беҳтари меваҳо, сабзавоти сабз, 


ғ алладона ва решаҳо мебошанд. 


Одам бо хурдани таоми пухта иштихои худро бо се аз чор навъ моддахои 
вайроншуда мебандад ва организмашро аз хазорхо дигар моддахои зарури махрум 
месозад. Далели барҷ астаи ин иддаъо он аст, ки дар байни ҳазорон дорухатҳои 
тиббӣ пайдо кардан душвор аст, ки дар он ягон витамин ё дигараш зикр нагардида 
бошад, аммо шумо кам рецептеро вомехӯ ред, ки дар он номи сафедаҳо, равғ анҳо 


ва карбогидратҳо зикр шудааст. 


Хулоса, инсон вақ те ки танҳо бо ғ изои хоми гиёҳхорӣ ғ изо медиҳад, аз 
саломатии комил баҳравар мешавад, ба дараҷ ае бемор мешавад, ки ғ изои пухта 


истеъмол мекунад ва вақ те танҳо бо чунин парҳез зиндагӣ мекунад, мемирад. 


Чӣ тавр бемориҳо таваллуд мешаванд 


Биёед як ғ адудеро гирем, ки аз миллиардҳо ҳуҷ айра иборат аст. Ин ҳуҷ айраҳо аз 
навъҳои зиёд иборатанд, ки ҳар яки онҳо вазифа ё вазифаи махсуси худро иҷ ро 
мекунанд. Ҳамин тариқ, ҳуҷ айраҳои мушакҳо ва ҳуҷ айраҳои эпителиалӣ мавҷ уданд 
ва ҳуҷ айраҳои асаб ва ҳуҷ айраҳо барои мақ садҳои зиёди дигар мавҷ уданд. Аммо 


вазифаи асосии ҳуҷ айраҳои ягон ғ адуди додашуда ҷ удошавии моеъҳо мебошад. 


Ғадудҳои одаме, ки хӯ роки пухта мехӯ рад, ҳуҷ айраҳои пурраи худро 
доранд, шояд ҳатто бештар аз он, аммо танҳо чоряк ё панҷ яки онҳо барои ҳама гуна 


кори муфид мувофиқ анд ва ин ба қадри кофӣ нест. Протеин 
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танњо, махсусан протеини њайвонии мурда, ки онро одамони кўтоњандеш масолењи 
мукаммали бинокорї медонанд, дар аксари мавридњо танњо оддитарин сохтори 
њуљайраи бешаклу нотавон ва бефоидаи навъи ибтидоиро ба вуљуд оварда 
метавонад. Ин хучайрахо аз чихати сохти худ ба хамон организмхои ибтидоии дорой 
характери элементарй шабохат доранд, ки дар зинахои аввали инкишофи 
эволюционй дар руи замин бори аввал пайдо шудаанд ва бо материалхои 


маъмултарини бинокорй: сафедахо, равганхо ва карбогидратхо сохта шудаанд. 


Аммо дар тули миллионхо асрхои минбаъда он организмхои якхучайраи ибтидой 
бо ёрии моддахои сергизо, яъне витаминхо ва минералхои ба мо маълуму номаълум 


процесси дуру дарози эволюциониро аз сар гузаронданд. 


Дар давоми ин эволютсия онҳо ба вуҷ уд омадаанд ва организмҳои гуногуни 
мураккабтарро ба дунё оварданд. Мо мухтасари ин инкишофи таърихии организмхоро 
дар ҷ анини ҳайвон аз лаҳзаи бордоршавӣ то инкишофи пурраи он мебинем. Дар 


рафти инкишофи ҳуҷ айраҳои алоҳидаи инсон низ ҳамин раванд такрор мешавад. 


Дар ғ адуди инфиродӣ ҳар як ҳуҷ айраи махсус дорои механизмҳои 
мушаххасе мебошад, ки онҳоро танҳо бо роҳи таъмин намудани ҷ узъҳои махсуси 
ғ изоӣ барои ба даст овардани қ обилияти кори фаъол ташкил кардан ва сохтан мумкин аст. 
Акнун ашьёи хоми барои кори истехсолии он механизмхо заруриро танхо аз хисоби 
озукаворй таъмин кардан мумкин аст. Ҳеҷ занбӯ р аз гарди гулҳои пухта асал 


тайёр карда наметавонад! 


Вақ те ки ҷ узъҳои махсус ба миқ дори кофӣ ба ҳуҷ айра намерасанд, 
инкишофи он суст мешавад ё ҳатто метавонад қ атъ шавад. Ин боиси пайдоиши 
ҳуҷ айраҳои гуногуни бемор, аз қабили ҳуҷ айраҳои равғ анӣ , анапластикӣ , ашаддӣ 


ё саратон, макрофагҳо, мегакариоцитҳо, поликариоцитҳо ва ғ айра мегардад. 


Ҳамин тариқ, на танҳо аксари ҳуҷ айраҳои ғ адуди мавриди назар 
ба даст овардани ихтисос (дифференция), балки ашьёи хоми барои секрецияи 
моеъхо зарурй низ ба якчанд хучайрахое, ки кобилияти кориро хануз нигох медоранд, 
намерасанд, ки дар натичаи ин гадуд дарачаи дурусти истехсоли худро нигох дошта 


наметавонад. Маҳз дар ҳамин роҳ ғ адуд аст 
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гирифтори беморӣ . Инкишофи ѓайриќаноатбахш ва фаъолияти номатлуби 
њуљайрањо метавонад дар њамаи узвњо ва системањои дигар низ ба амал ояд, ки 


дар натиља беморињои дахлдор пайдо мешаванд. 


Баъзан як ғ адуди муайян ё узв ба ин дараҷ а осеб мерасонад 
ки бартараф кардани он ногузир мегардад. Мардон ба ҷ ои андешидани 
чораҳои табиитарин барои пешгирӣ аз нобудшавии он узв дар навбати аввал, 
барои аз байн бурдани он бештар машақ қ ат мекашанд ва сипас аз нишон 
додани чунин мӯ ъҷ иза фахр мекунанд. Ба одами хоми вегетарианӣ комилан 
равшан аст, ки ҳеҷ як дору наметавонад ҳуҷ айраи таназзулшударо ба ҳолати 


муқ аррарии худ баргардонад ва қ обилияти дурусти кориашро ба он баргардонад. 


Хомхӯ р аз микробҳо наметарсад, зеро вай муҳофизат карда мешавад 
ба мукобили онхо куввахои табий. Микробҳо наметавонанд ба ҳуҷ айраҳои пурра 
инкишофёфта ва махсусгардонидашуда (дифференсиатсияшуда) зарар расонанд. Онхо ба 


хучайрахои заиф ва нозук зарари худро пахн мекунанд. 


Воқеан, пухтакор мавҷ удияти худро аз он ғ изоҳои хом, ки баъзан танҳо 
барои лаззат мехӯ рад, қарздор аст ва аҳамияти пурраи онҳоро ба назар 
намегирад. Ҳоло, азбаски организми инсон метавонад мавҷ удияти худро бо 
миқ дори бениҳоят ками ғ изо нигоҳ дорад, он миқ дори ками ғ изои хом барои 


муддате зинда монданиӯ кифоя мекунад. 


Имрӯ з, ҳатто бузургтарин коршиносони ғ изо одатан пӯ сида ва 
ифлосшавиро ягона камбудиҳои маҳсулоти ғ изоӣ медонанд. 
Онҳо ҳама хӯ рокҳои тару тоза, тоза ва «хуб пухта» мебошанд, серғ изо, фоиданок 
ва муқаррарӣ ҳисобида мешаванд. Набудани хазорон моддахои зарурй 
дар онхо гуё онхоро тамоман ба ташвиш намеандозад. Ваќте ба онњо панд дода 
шавад, мегўянд, ки мева њам мехуранд. Ин ҷ авоби бемаънӣ аст. Бемориҳои 
организми инсон аз он бармеояд, ки мо ҷ узъҳои ғ изоиро аз ҳамдигар ҷ удо 
карда, баъд онҳоро, чунон ки тасодуфан, бидуни ягон нақ шаи дуруст, алоҳида 


истеъмол мекунем. 


Арзиши ѓизоии мањсулоти хўрокворї бояд на дар навъ љустуљў карда шавад 


аз хӯ рокҳои истеъмолшуда, вале дар гуногунии таркибҳои таркиб 


33 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


он озуқ аворӣ . Алафи маъмултарин дар худи худ аз миқдори 
ҷ узъҳои ғ изоии он бойтар аст ва тамоми маҷ мӯ и таомҳои фаровоне, 
ки дар зиёфатҳои боҳашамат пешкаш карда мешаванд. Ин ҳукми илм аст. 


Барои пешгирй кардани беморихо конферен-цияхои сершумори 
тиббй барпо мегарданд, ки дар онхо намояндагони намоёни илми тиб баъд 
аз сухбатхои соатхо оид ба мавзуъхои дуюмдарача барои дастархони 
худ дастархони серу пур оростаро гирд меоваранд. Сипас, ба маводи 
ғ изоии асосӣ ва муътадил, ки дар лабораторияи аҷ иби табиат барои 
пешгирии бемориҳо ташаккул ёфта, ҳазорон моддаи зиндаро дар бар 
мегирад, сарфи назар карда, худро тавассути табақ ҳо аз ҷ асадҳои 
харобшуда ва мурда пур мекунанд. Бадтараш он аст, ки бисёре аз онҳо, 
ки ғ изои табииро чандон муҳим намешуморанд, барномаи ғ изои худро 
бо қаҳва ва сигор анҷ ом медиҳанд. Бигзор табибон барои ин сахтгирї 
маро бубахшанд, вале баъд аз андаке андеша кардан, албатта, бояд бо ман 
розї шаванд, ки ин системаи дурусти ѓизо нест ва ваќти он расидааст, ки ба 
таври љиддї дар бораи ворид намудани таѓйироти куллї дар урфу одатњои 
ѓалати ѓизодињии њозирї андеша кунанд. 


Замоне дар баъзе кишварҳои Осиё ҷ инояткороне, ки ба қатл 
маҳкум шуда буданд, танҳо аз гӯ шти пухта хӯ рок мехӯ рданд. Онҳо 
одатан дар давоми 28-30 рӯ з мурданд, дар ҳоле ки дар ҳолати 
гуруснагии пурра одам метавонад то 70 рӯ з зинда монад. Ин маънои онро 
дорад, ки гӯ шти пухта на танҳо ғ изои камбизоат аст, балки бо токсинҳои 


тавлидшуда, он воқеан як заҳрест, ки дар як муддати нисбатан кӯ тоҳ 
одамро мекушад. 


Ба таври умум маълум аст, ки одамоне, ки аз хад зиёд биринҷ и 
сайқ алонидашударо истеъмол мекунанд, гирифтори бемории авитаминоз 
мешаванд, ки пас аз гирифтор шудани азоби зиёд беморро мекушад. Ҳоло 
шояд муҳимтарин аломати авитаминоз полиневрит бошад, аммо ин ягона 
нишонаи беморӣ нест; он танҳо яке аз шумораи зиёди аломатҳост. 
Норасоии витамини В1 низ ягона сабаби ин беморӣ нест, чунон 
ки маъмулан тахмин мезананд. Дар биринҷ и сайқ алдида ягон витамини 
маълум ё номаълум мавҷ уд нест. Нони сафед ва умуман тамоми тайёрй 
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аз орди сафед маҳз ҳамон хусусиятҳое доранд, ки биринҷ и сайқ алонидашуда 
дорад. Дар бораи қанди сунъӣ ва равганҳои равшаншуда, ки намояндагони ин 
ё он ҳазор ҷ узъҳои ғизоӣ мебошанд, ҳамин тавр аст. 


Маҳсулоти дар боло зикршуда, ки ғ изои асосии пухтакорро ташкил 
медиҳанд, омилҳои асосии марг мебошанд, танҳо онҳо дар зери ниқ оби 
дарунравӣ , бемориҳои сироятӣ , тарбод, подагра, склероз, диабети қ анд, 
апоплексия, саратон ва шумораи зиёди одамонро мекушанд. бемориҳои дигар. 
Баъзан дар синни ҳамагӣ яксолагӣ , баъзан дар синни панҷ солагӣ , 10, 50 ё 
70-солагӣ , вобаста ба таносуби нисбии ду категорияи маҳсулоти 
истеъмолшаванда (хӯ рокҳои пухта ва ашёи хом) ва дараҷ аи ирсӣ кушта 
мешаванд. муқ овимат ба шахс интиқол дода мешавад. 


Дар натиљаи ѓизодињии нодуруст аст, ки имрўзњо аксари модарон шир 
надоранд, ки тифлонашонро шир дињанд ва аз ин рў, ќисме аз онњо тифлони 
худро бо шири хушк, печенье, нони сафед ва чой мехуронанд. Табиист, ки 
кӯ дак лоғ ар шудан ва лоғ ар шуданро оғ оз мекунад. Беморхонаю хонахои 
бачагонаи чахон аз чунин беморон пур аст. 


Ба чунин кӯ дакон танҳо ду шиша шарбати мева додан кифоя аст 
ҳар рӯ з, то ки онҳо дар давоми ду ҳафта саломатии худро комилан 
барқ арор кунанд. Аммо парҳезшиносони ғ изохӯ рӣ зарурати меваро нодида 
гирифта, дар бадани беҳудаи кӯ дак ҳар гуна озмоишҳои дарднок 
мегузаронанд ва пас аз гирифтани охирин қ атраҳои хун аз он кӯ шиш 
мекунанд, ки ӯ ро бо шири хушк, экстрактҳои гӯ шт ғ изо диҳанд. , 
витаминхои сунъй ва дорухои гуногун. Ба ибораи дигар, онҳо ба тавозуни 
мутаносиби ҷ узъҳои ғ изоии аз ҷ ониби табиат озодона пешниҳодшуда сарфи 
назар карда, онҳо дар бадани лоғ аршудаи он кӯ дак тавассути чанд ҷ узъе, 
ки дар лабораторияҳои худ дониши порча гирифтаанд, ба озмоишҳо шурӯ ъ 
мекунанд. Агар он тифл ягон хел ғ изои табииро нагирад, ҳатман мемирад ва 
чунин маргҳо дар ҳақиқат ҳазорон нафар мешаванд. Аммо, боз ҳам 
даҳшатовартар он аст, ки бисёре аз парҳезшиносони соддалавҳ ба ин гуна 
кӯ дакон иҷ озат намедиҳанд, ки меваи хомро бихӯ ранд, зеро меъдаҳои 
заифашон онро ҳазм карда наметавонанд ва ё дар беҳтарин ҳолат, масъалаи 
меваро ба ихтиёри онҳо мегузоранд. падару модарони бачагон, дар бораи 
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он ҳамчун як айшу нолозим аҳамияти ночиз. Шоҳиди он аст, ки дар бисёр 
беморхонаҳо гӯ шту печенье, шири хушк, қ анду шакар, чой, маргарин, 
биринҷ , нони сафед, витамини сунъӣ ва дорувориро ба қадри дилхоҳатон 
меёбед, аммо ягон дастгоҳи фишурдани меваро намебинед. шарбат ва хариди 
мева ҳатто ҳатмӣ нест. Даҳҳо ҷ асади кӯ даконро аз чунин бемористонҳо 
берун мекунанд, аммо ҳеҷ кас намехоҳад, ки системаи ғ айритабиии ғ изоро 
барои ин маргҳо масъул бидорад. 


Ман ба ҳиссиёти инсондӯ стонаи тамоми табибон муроҷ иат мекунам. 
Бигузор ин масъаларо ба таври чиддй ба назар гиранд. Ман аз тамоми устодони 
донишгоҳҳо ва мақ омоти масъул ва вазоратҳои тандурустии ҳар як кишвари 
ҷ аҳон мепурсам, ки онҳо дар бораи саломатӣ ва беҳбудии мардуми худ 
ғ амхорӣ мекунанд ё не? Агар онхо бошанд, бояд бетаъхир ба кор шуруъ 
кунанд. Суханхои ман фарзияхои оддй не, балки фактхои раднашавандаанд, 
ки ман на дар натичаи тачрибахо дар болои хукхои гвиней, балки аз мисоли 
зиндаи оилаам ва худам ба хонанда пешниход мекунам. 


Беҳтарин василаи пешгирӣ ва табобати бемориҳо ва ҳамзамон боло 
бурдани сатҳи зиндагӣ аз он иборат аст, ки ҳар як вазорати тандурустӣ барои 
таъсиси шӯ ъбаҳои иттилоотӣ маблағ и ночиз ҷ удо карда, бо мақ сади 
ба омма расонидан зарари пухтупаз, инчунин озуќавории кам витаминњо, 
махсусан нони сафед, биринљ, гўшт, равѓани тозашуда, шакар, чой, ќањва, 
нўшокињои спиртї ва ѓайриалкоголї. Он гоҳ онҳо бояд мардумро водор 
созанд, ки истеъмоли ғ изои пухтаро то ҳадди имкон кам кунанд ва ба одатҳои 
ғ изоии худ тадриҷ ан тағ ирот ворид кунанд. 


Табиист, ки на ҳама одамон оқ ил нестанд, ҳамаро якбора хомхӯ р 
кардан мумкин нест, аммо муҳим он аст, ки одамон бояд аз овони кӯ дакӣ бо 
ашёи хоми бадани худ ошно шаванд, худро аз он озод кунанд. таассуфҳои хато 
ва хатарнок ва бояд дарк кунад, ки шӯ рбои мурғ , биринҷ , котлет, 
тухму бифштекс не, балки ба онҳо ва фарзандонашон сиҳату нерӯ мебахшад, 
балки гандуму сабзӣ , помидору чормағ з, ангур ва ғ айра сабзид. Масалан, дар 
натиљаи хўрдани гўшт ва дигар хўрокњои пухта дар давоми 52 сол ман 
тамоми ќувваи худро гум кардам ва метавонистам тавонистам. 
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ду зина боло наравед, ки нафас кашед; аммо имрӯ з, пас аз ҳашт сол аз хӯ роки 


пухта худдорӣ кардан, ман метавонам бо осонӣ ба кӯ ҳҳо давида бошам. 


Намедонам, имрӯ зэҳо дар хонаҳои зиёди кӯ дакон ва яслиҳои кӯ дакона бо 
кадом асосҳои илмӣ қуттиҳои печеньеро ба ихтиёри кӯ дакон мегузоранд, то ҳар вақт, ки 
хоҳанд, ба худашон кумак кунанд. 
Қуттиҳои он моддаҳои зарароварро дар тобистон бо сабадҳои меваи тару тоза, сабзӣ , 
бодирингу помидор ва дар фасли зимистон бо меваи хушк иваз кардан лозим аст, ки 
кӯ дакон аз онҳо ҳар соат озод ва ба қадри дилхоҳашон бихӯ ранд. аз руз. Он гоҳ ҳама 
хоҳанд дид, ки чӣ тавр кӯ дакон мувофиқи қ онунҳои табиат ба ҷ ои ғ изои вайроншуда ба 
таври худкор ба истеъмоли меваҳо шурӯ ъ мекунанд ва бо ин васила саломатии худро бо 


дастони худ таъмин мекунанд. 


Системаи хӯ рдани хом бояд дар беморхонаҳо барои ҳама намудҳо қ абул карда шавад 
беморон ва ахли чамъият аз натичахои ба даст овардашуда хабардор карда шаванд. 
Дар ресторанхои чамъиятй ислохоти хеле фоиданок гузарондан мумкин аст. Аз 
«хушнудии» таомхои пухта, ки марговар аст, тамоман махрум накарда, микдори онхоро 
холо камаш 50 фоиз кам карда, талафи онро бо салатхои тару тоза ва компотхои хом иваз 
кардан мумкин аст. навъхои сершумори мевахои мавсимй. Ба хамин тарик, на танхо таомхо 
гуногуну гуворотар мешаванд, балки саломатии одамон хам мустахкам шуда, дар хочагии 


халк сарфаи калон ба даст оварда мешавад. 


Пас аз он ки мардум бо зарари хӯ рокҳои пухта ошно шаванд, онҳо кӯ шиш 
мекунанд, ки аз онҳо канорагирӣ кунанд. Инчунин шумораи зиёди одамони солимфикр 
пайдо мешаванд, ки овози нашъамандии худро ғ арқ карда, ба намунаи мо пайравӣ 
мекунанд ва бо таҷ рибаи пурраи хӯ рокхӯ рӣ саломатии комили худ ва оилаи худро таъмин 
мекунанд. Одамоне, ки тамоми умеди шифо ёфтанро аз даст додаанд ва ё аз ҷ игарбандии 
ғ айритабиӣ бегуноҳ гаштаанд, дарк мекунанд, ки бо риояи қатъии ғ изои хом дар 


давоми чанд моҳ ба саломатие, ки ҳамеша орзу мекарданд, ба даст меоранд. 
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Одамон барои нишон додани табобат китобҳои сершумор нашр мекунанд 
хосиятҳои меваю сабзавоти алоҳида, аз қабили ангур, хурмо, себ, узв, пиёз ё 
шалғ амча ва бо таҳияи усулҳои махсуси истеъмоли онҳо кӯ шиш мекунанд, ки ин 
амалиётҳоро бо шабеҳи равишҳои илмӣ сармоягузорӣ кунанд. Дар асл, 
ҳама навъҳои гиёҳҳои хом ғ изои комил мебошанд ва сифатҳои якхела доранд. 
Шахс ба кадом беморй гирифтор нашавад, талаботи организмро конеъ 
мегардонад, кори узвхоро ба тартиб медарорад, саломатии беморро баркарор 
мекунад. Маълумот дар бораи чунин ҳақ иқ атҳо бояд ройгон ба ихтиёри ҷ омеа 


гузошта шавад, зеро гирифтани пул барои чунин маслиҳат ғ айриинсонӣ аст. 


Диетикаи пухтакор пур аз зиддиятҳои марговар аст. Дар бисёр мавридҳо 


маводи ғ изоии зараровар ҳамчун фоидаовар тавсия карда мешавад, дар ҳоле ки 
хӯ рокҳои хеле муҳим ҳамчун зараровар муаррифӣ мешаванд ва 

қатъиян манъ карда мешаванд. Зеро тацрибаи пухтакорон ба таъсири бевоситаи 
аёнй ва зид-ди хурокворй ва ба хисобу китоби нодурусти дар лаборатория 
гузарондашуда асос ёфтааст. Миллионхо одамони бегунох дар натичаи хамин 


хисобхои зид-дуду хато халок мешаванд. 


Муътабартарин рањнамо таљрибаи бунёдї ва мукаммали хо- миранда аст, ки 
дар натиљаи он њама хатоњо, зиддиятњо ва нофањмињое, ки дар илми тиб, 
умуман, дар диетология вуљуд доранд, як бор ошкор ва ислоњ мешаванд. 
барои ҳама. Мисолхои он тачрибаро хеле зиёд кардан ва тамоми инсониятро бо 


натичахои ба даст овардашуда шинос кардан лозим аст. 


Ба оши пухта одат кардани тифли навзод бадтарин 
ҷ иноят аст 


Вақте ки ба ҳама маълум мешавад, ки пухтупаз як одати ғ айритабиӣ аст, 
он сабаби тамоми бемориҳои инсонист ва он чунон як нашъамандии даҳшатбор 
аст, ки вақ те ки одам ба чанголи беамони он гирифтор мешавад, ҷ абрдида кам- 
кам метавонад озод шавад. худро аз чанголи худ боз. 


Шахси оқил чӣ ҳуқуқ дорад, ки онро ба организми як 
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тифли навзоди бегуноҳ бо дасти худаш? Ӯ чӣ ҳақ дорад, ки бо хӯ рокҳои 

сӯ хта, харобшуда, дар оташ кушташуда узвҳои кӯ даки хурдсоли худро 

хароб кунад? Оё ин бераҳмтарин ҷ иноят аз ҳама ҷ иноятҳо нест, оё дар амал 
куштор, куштори ваҳшиёна нест? Ман худам ду фарзанди дӯ стдоштаамро 

бо дастони худам куштаам ва аз бузургии ҷ иноят ба хубӣ огоҳам. 


Дар асл, ҳама волидони нашъаманди хӯ рокворӣ филисид мебошанд. Дар айни замон 
асри ҳеҷ кас бо марги табиӣ намемирад. Ҳама фавтҳо натиҷ аи 
бемориҳое мебошанд, ки аз хӯ рокҳои пухта ба вуҷ уд меоянд ва шахсоне, 
ки ба кӯ дакон хӯ рдани хӯ роки пухтаро меомӯ зонанд, волидони онҳо ҳастанд. 
Волидони пухтакор бояд пурра дарк кунанд, ки масъулияти ҳар як беморӣ ва 
ихтилоли фарзандонашон ба дӯ ши худи онҳост. Онҳо бояд ин масъаларо ба 
таври ҷ иддӣ баркашанд, пеш аз он ки дар роҳи хатои муқ аррарии худ идома диҳанд. 
Асоси ҳар як бемории саратон ё сактаи қалб аз аввалин луқ маи ғ изои 
пухта ба кӯ дак гузошта мешавад, ҳатто вақте ки беморӣ дар синну соли хеле 
калон пайдо мешавад. 


Мумкин аст, ки барои одамони калонсол аз хуроки пухта тамоман 
махрум мондан душвор аст. Хуб, пас, дар ин сурат бигзор онҳо ба одатҳои 
ношоистаашон то ҷ они худ пофишорӣ кунанд. Аммо чи чиз онхоро водор 
мекунад, ки ашьёи хоми чудонашавандаи кудаки тифли навзодро сузонанд, 
нобуд кунанд, аз таркибхои мухимтаринашон махрум кунанд, ба моддахои 
зарарнок табдил диханд ва баъд ба тифл диханд? Ин рафтори ѓайриинсонї 
нисбат ба кўдакони бегуноњ, ин вањшї бешубња бояд хотима ёбад. 


Ягон ќоидаи илме нест, ки волидайн ба фарзандаш ба љои нони сафед, 
биринљи сайрдида ё макарон гандуми сабз дода надињад; шарбати тару тозаи 
сабзӣ , афлесун, ангур ва себ ба ҷ ои шири хушк; меваи хом ба ҷ ои компот; ба 
чои гушту равган чормагз, бодом, лубиёю нахуд сабзида. Бо хӯ рдани ғ изои 
хом кӯ дак аз умри солим, хушбахт ва дароз бархурдор мешавад, дар ҳоле 
ки ғ изои алтернативӣ ӯ ро ба беморӣ ва марги бармаҳал мебарад. 

Шумо метавонед мутмаин бошед, ки кӯ дак бо тамоми ҷ они худ ғ изои хомро 
мехоҳад. Вай талаб мекунад, ки ашьёи хоми худро дар холати солим гирифтан 


гирад ва ба онхо хукуки бебахс дорад. 


39 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


Табиб ва ё волидайне, ки аз ақли солим ва виҷ дон холӣ нест, 
бояд бе ягон дудилагӣ мувофиқ и он амал кунанд. 


Вақ те ки дар синни се-чормоҳа узвҳои кӯ дак оғ оз меёбад 
ки номунтазам амал кунад, духтури кутохандеш ба чои хазорхо моддахои 
дар оташ сухташуда ду-се хел витамини сунъй таъин мекунад ё аксаран 
чун як навъ дору чанд кошук меваи ченакро тавсия медихад. шарбат, бо 
ин роҳ ҳам виҷ дони худаш ва ҳам виҷ дони волидайни кӯ дакро ором 
мекунад. Чаро кӯ дак бояд ба норасоии витамини гирифтор шавад, агар 
модар бо дасти худ витаминҳои дар таркиби ғ изои табиӣ мавҷ удбударо 
нобуд накунад? 


Биёед лахзае чашмонамонро пушем ва муъчизаеро, ки табиат 
нишон медихад, дар пеши назари худ тасаввур кунем. Хамин ки мо як 
донаи гандумро ба фабрикаи бадани инсон ба воситаи дахон дохил 
мекунем, организм он донаро гирифта, пора карда, дар тамоми 
бадан пахн мекунад. Ҳазорҳо моддаҳои гуногуне, ки дар он дона 
ҷ амъ шудаанд, ба ҳар тараф ҳаракат мекунанд ва ҳар яки онҳо барои 
иҷ рои вазифаи худ мераванд. Хамин тавр, таркибхои гуногуни гизой 
дар як донаи гандум даххо хазор вазифахои гуногунро ичро карда, 
вазифахои биологии организмро бе ягон айб ва нукс ба чо меоранд. 


Аммо вақте ки мо як луқ маро ба меъда ворид мекунем, чӣ мешавад 
нони сафед? Он меъдаро бе максад ба кор меандозад; сузонда, ба 
гармии бефоида мубаддал мешавад, ё дар бех-тараш, ба болои баъзе 
хучрахои бехудаю беарзиш чанд хишт ё санги бемахлу илова кардан 
меравад. Дили одаме, ки аз гандуми соф мехурад, мисли донаи 
чуворимакка устувору мустахкам аст, дили одаме, ки нони сафед мехурад, 


мисли ноне, ки мехурад, заиф ва нарм аст. Ба ин, шоҳиди афзоиши 
шумораи нокомии дил бошед. 


Оё бо ягон мӯ ъҷ иза тамоми ҷ аҳон имрӯ з ба худ биёяд 
ва таҷ рибаи хӯ рдани хомро қабул кунед, ба истиснои баъзе 
ҳолатҳои хеле пешрафтаи бемориҳои онҳо, дар давоми се-чор 
даҳсолаи оянда марги бармаҳал рух нахоҳад дод, то пиронсолон 
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одамон ба синни нихоят калон мерасанд. Тавре ки маълум аст, фавтҳо дар натиҷ аи хӯ рдани 


хӯ рок якчанд маротиба зиёдтар аз марги дар ҷ ангҳои бузургтарин рух медиҳанд. 


Ба номи хар як тифли бечора боз ба хамаи олимон мурочиат менамоям. 
одамони донишманд, пешвоёни миллатҳо, вазоратҳои тандурустӣ , падару 
модарон ва мардони некдил дар тамоми ҷ аҳон ба ин ҷ инояти даҳшатноки 
зидди кӯ дакони хурдсол фавран хотима диҳанд. Хар як рузи таъхир боиси ха- 
зорхо нафар бегуноххо мегардад. Калонсолон озоданд, ки ҷ они худро барои 
лаззатҳои марговари хӯ рокҳои пухта қурбонӣ кунанд ва ба ин васила даст ба 
худкушӣ зананд, аммо кӣ ба онҳо ҳақ додааст, ки фарзандони бечораи худро 
ба қатл расонанд, бахусус он ғ изоҳо, ки ба онҳо лаззат намебахшанд, танҳо 
пур мекунанд. кӯ дакон бо нафрат? Баҳс кардан бемаънӣ аст, ки кӯ дак вақ те 
калон мешавад, дигарон мехӯ рад ва баъд худаш майли хӯ рданро эҳсос 
мекунад. Пеш аз ҳама, ваҳшӣ ба монанди пухтахӯ рӣ дер давом 
карда наметавонад ва мо метавонем дилпурона ғ алабаи барвақ ти хӯ рдани 
хомро интизор шавем. Пас миллионҳо одамоне ҳастанд, ки майзадагӣ ё 
нашъамандии дигаронро мебинанд, вале худро аз ин гуна зиштҳо дур 
нигоҳ медоранд. Кӯ дақиѕман,авдакай,бхсо Да, бБсли китоб навишта шуда буд) ВА ВАЙ 
ҳама чизро фаҳмида метавонад; таоми пухтаи дигаронро мебинад, вале 
худаш аз он бо тамоми чон нафрат мекунад. Кадом нашъаманд ба фарзанди 
навзодаш аз гаҳвора одати нашъамандиро ёд медиҳад? 

Кадом ақли солим одамро водор мекунад, ки писари худро қурбонӣ 

кунад ва ӯ ро ба одатҳои нафратангези худ шарик созад, то нашъамандии 
шахсии худро таҳрим ва ҷ овид созад? Бигзор волидайн аввал фарзанди 
солимро тибқи қонунҳои табиат тарбия кунанд ва пас аз ба воя расидани ӯ 
рафтори ояндаи ӯ ро ба ихтиёри худиӯ вогузор кунанд, ҳамон тавре ки 
дар мавриди ҳама зиштҳои дигар. 


Пас аз хондани ин сатрҳо ҳеҷ як волидайни оқил дар он далел пайдо 
карда наметавонад, ки мақ омоти дигар маслиҳатҳои тамоман дигар додаанд. 
Агар вай дар нодида гирифтани садои ҳақ иқ ат пофишорӣ кунад, вай бояд 
масъулияти хароб кардани саломатии фарзанд ва барҳам задани ояндаи 
ӯ ро ба дӯ ши худ бигирад. Одам бояд аз доварии оддитарин дар бораи иваз 
кардани 10 000 модда бо моддаҳои сифр, ҳуҷ айраҳои зинда ба ҳуҷ айраҳои 
мурда, ашёи хоми пурра мутавозин бо маводи таназзулшуда, табиӣ маҳрум бошад. 
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ѓизої аз ѓизоњои ѓайритабиї, гандуми сабзида аз нони сафед, нахўди сабзро бо 
гушт ва меваи тару тоза бо мураббо. 


Биологҳои гастролатрӣ бояд исбот кунанд, ки табиат вуҷ уд дорад 


Дар пешниҳод накардани мо бо маводи ғ изоӣ хато кард 
Ҳолати пухта 


Ман ба тамоми олимон ба таври оммавй мурочиат мекунам, ки фикру мулохизахоямро тасдик кунанд ва 
онҳоро ба тамоми ҷ аҳон эълон кунед ё исбот кунед, ки ҳангоми ба 
оташ андохтани хӯ рокҳои табиӣ дар таркибҳои ғ изоӣ ё таркиби энергияи 
онҳо талафот рух намедиҳад; марги ҳуҷ айраҳои зиндаи растанӣ ба амал намеояд 
ва дар таркиби атомҳо тағ ирот ба амал намеояд. Онҳо бояд минбаъд исбот 
кунанд, ки ҳангоми офаридани моддаҳои ғ изоӣ барои организми инсон 
баркамол иштибоҳ кардааст, ки онҳоро бо маводи ғизоӣ дар ҳолати "тозашуда", 
пухта ё сӯ хта ба мо пешниҳод накардааст, ки амалиёт дар корхонаҳо 
ва ошхонаҳо анҷ ом дода мешавад. тадбирҳои илмӣ мебошанд, ки ба 
ислоҳи хатогиҳои табиат нигаронида шудаанд ва витаминҳои сунъӣ 
нисбат ба витаминҳои дар табиат мавҷ удбуда арзиши бештари ғ изоӣ 
доранд. Агар ин тавр набошад, онхо бояд ба хатохои фочиавие, ки то ин 
вакт содир карда шуда буданд, эътироф карда, аз хуроки пухта як маротиба 
даст кашида, ба хикмати коинот панох бурда, дахолат кардан ба таркиби озукахои 
табиии табиати Заминро бас кунанд. Онҳое, ки худро гӯ штхӯ р меҳисобанд, 
бигзор гӯ шти худро, агар тавонанд, тару тоза ва пурра, мисли ҳайвоноти 
ваҳшӣ , бидуни куштани ҳуҷ айраҳои он ва ба ҳеҷ ваҷ ҳ таназзул 
накунанд. 


Мо хак надорем, ки бутунии ашьёи хоми барои организми одам офаридаи 
табиатро вайрон кунем, вакте ки мо бо тамоми воситахои илмй дар ихтиёри худ 
хурдтарин организми якхучайраро ба вучуд оварда наметавонем; вакте 
ки бо ёрии хамаи таркибхои гизодихй, ки ба мо маълум аст, мо организмро ба 
таври сунъй гизо дода, онро муддати дароз зинда нигох дошта наметавонем; ва 
вакте ки мо ба душворй муяссар шудем, ки дар як донаи чуворимакка хазорьяки 
моддахоро эътироф кунем. Дуруст аст, ки дар мавриди шинохти моддаҳои 
гуногуни ғ изоӣ ва дар натиҷ а бисёр муҳими ғ изоӣ таҳқиқ оти зиёде анҷ ом 
дода шуда, пешрафти назаррас ба даст омадааст. 
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таркиб ёфтаанд, вале хамаи ин кашфиёт аз ихтирои хамрохони сунъй ахамияти 
калонтар дошта наметавонад. Фарқ и байни витаминҳои сунъӣ ва ҷ узъҳои ғ изоӣ , 
ки донаи ҷ уворимаккаро ташкил медиҳанд, ба ҳамон тартиб аст, ки фарқ ияти 

байни ҳамсафарҳои сунъии сунъӣ ва чисмҳои осмониро ташкил медиҳанд, 

ки тамоми системаи галактикии моро ташкил медиҳанд. Аммо олимоне, ки 
моҳвораҳои сунъӣ месозанд, ҳеҷ гоҳ гумон намекунанд, ки галактикаҳои мавҷ ударо 
нест кунанд ва ба ҷ ои онҳо ҷ исмҳои байниситоравиро, ки худашон нав офаридаанд, 


гузоранд. 


Беҳтарин курси мо ин аст, ки бодиқ қат омӯ хтани қ онунҳои табиат аст 
эволютсияи организмҳои ҳайвонот ва растанӣ . Аммо, ба ҳеҷ ваҷ ҳ, мо 
набояд кори табиатро вайрон кунем ва сипас онро бо ёрии экстрактҳои 


ғ адудҳои бадбахт ва витаминҳои сунъӣ барқ арор кунем. 


Вақте ки мо як порча картошка ё мағ зро дар равғ ан гузошта, ба пухтан шурӯ ъ 
мекунем, мо аз лаҳзаи аввал раванди нобудшавии онро оғ оз мекунем. 
Он дарҳол ҷ ӯ шида, пажмурда мешавад, қ аҳваранг мешавад ва баъд хушк мешавад 
ва агар амалиётро каме дарозтар идома диҳем, он сӯ хта шуда, ба хокистар табдил 
меёбад. Он бӯ и иштиҳобахше, ки дар бинии мо хира мекунад, бӯ и арзишмандтарин 
ҷ узъҳои ғ изои табиӣ аст, ки ба эҳсосоти мо хандида, дар ҳаво нопадид 


мешаванд. 


Истилоҳҳои "пухтупаз" ва "нонпазӣ " набояд ба маънои истифода шаванд 
тайёр кардан, сохтан ва такмил додан, чунон ки то хол истифода мешуданд; онҳо 
бояд, балки барои расонидани ҳисси харобшавӣ , несту нобуд кардан, сӯ зондан, 
куштан ё маҳв кардан истифода шаванд, зеро бо ин амалиёт мо моддаҳои 
пурарзиштаринро, ки барои организми мо аҳамияти ҳаётан муҳим доранд, несту 
нобуд мекунем ва бо ҳамин ваҳшиёнатарин ҷ инояти зидди инсоният содир 


мекунем.. 


Кӯ дак аз таъми хӯ рокҳои пухта нафрат дорад 
Танҳо барои нашъаманди ғ изо иштиҳо менамояд, ҳамон тавре 
Ба назар афюн ба нашъаманд писанд меояд 


Одамони соддафикр шояд фикр кунанд, ки маҳрум кардан бераҳмона аст 
фарзандони лаззате, ки аз таъми хӯ рокҳои пухта гирифта шудаанд. Чунин 
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одамон бояд дарк кунанд, ки аслан таомхои пухта тамоман болаззат нестанд; 
онхо танхо ба назари нашъамандон болаззат менамояд, чи тавре 
ки афюн ба нашъаманд писанд меояд. То хол касе набуд, ки ин ҳақиқати 


оддиро ба мо бигӯ яд, зеро аз замонҳои қ адим касе аз нашъамандии ғ изо 
озод набудааст. 


Органҳои кӯ даки навзод танҳо ба таркиби ғ изои хом мутобиқ карда 
мешаванд. Кӯ дак аз меваю сабзавоти хом хеле лаззат мебарад. 
Вай бо камоли каноатмандй галлаи хом, картошка, лубиё, боимчон, 


нахуди сабз ва наскро мехурад, ки маззааш ба у хеле хуш аст, вале барои 
пухтакор нохушоянд. 


Кӯ дак аз таъми таомҳои пухта ҳеҷ лаззат намебарад; аз онхо бо 
тамоми чон нафрат мекунад ва аз онхо дур мешавад ва бо азоби зиёд он 
хурокхои гайритабииро фуру мебарад. Аммо волидайни бечора, соддадил 
инро намефахмад. Вай танҳо ба нашъамандии худ раҳнамоӣ мекунад ва 
дар ташвиши ғ изои хуб ба кӯ дак он ғ изоҳои нопокро то ба дараҷ ае 
маҷ бур мекунад, ки кӯ дакро ба як нашъаманди комил табдил дода, 
саломатӣ ва хушбахтии ӯ ро барбод медиҳад. 


Дар давоми чанд соли аввали ҳаёти худ, кӯ дак даҳшатнок аст 
ба мукобили озукавории гайритабий мубориза мебаранд. Ин аз 
касалихои сершумори бачагон ва зуд-зуд ихтилоли меъда, ки бачахо ба 
онхо гирифтор мешаванд, инчунин аз дарачаи баланди фавти кудакони 
навзод равшан аст. Бачадо заводи навбуньёд ва мукаммал аст. Агар мо 
барои фаъолияти муътадили ғ изоии узвҳоиӯ ғ изои табииро таъмин 
кунем,ӯ ҳеҷ гоҳ бемор намешавад. 


Қабули универсалии хом-веганизм роҳи ягонаи озод кардани ҳама аст 
инсоният аз лаънати беморихо як бор. Таблиғ и хом бояд аз беморон, 
кӯ дакони навзод, одамоне, ки дорои ирода ва ҳикмати зарурӣ 
ҳастанд ва волидони оқ или кӯ дакони хомхӯ рда, бояд аз хонаҳои худ 
ҳама осори ғ изои нопокро хориҷ кунанд, оғ оз шавад. дар рохи 
фарзандонашон васваса накунанд. Ин давраи ибтидоии худдории 
ихтиёрӣ аз хӯ рокҳои пухта то рӯ зе, ки мақомот ба он меоянд, идома 
хоҳад кард 
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ҳиссиёти онҳоро дарбар мегиранд ва тасмим хоҳанд гирифт, ки хӯ рдани хомро 
ҳатмӣ эълон кунанд ва бо ин васила иродаи оқ илонаи табиатро ба оммаи нодон 
ва бефарҳанг татбиқ кунанд. Замоне фаро мерасад, ки дар тамоми дунё хомхӯ рӣ 


ҳукмфармо хоҳад шуд. Дар он ояндаи муборак, пухтупаз ҳамчун ҷ иноят маълум хоҳад шуд. 


Мушкилии эҳтимолии зуд аз байн бурдани одати пухта набояд ҳамчун 
баҳона барои рад кардани зарари он хизмат кунад. 
Ҳеҷ кас дуздӣ , ғоратгарӣ ва одамкуширо сафед карданӣ нест, гарчанде ки ин 
балоҳои нангинро аз ҷ омеаи башарӣ нест кардан имкон надошт. 
Гап дар сари он аст, ки олимон принципан икрор шаванд ва ба омма эълон кунанд, ки 
амалиёти пухтупази хурокворй нодуруст, гайритабий ва хавфнок аст ва он 
сабаби бевоситаи беморихо мебошад. Масъалаи дуюмдараҷ аи дар амалияи воқеӣ 


татбиқ намудани хӯ роки хомро метавон ба рафти минбаъдаи ҳодисаҳо гузошт. 


Хӯ рдани пухта пай дар пай нашъамандии ғ изо, бемориҳо, илми тиб ва 
фармакологияро ба вуҷ уд овард. Ҳадафи ниҳоии илми тиб ислоҳ ва таҷ диди узвҳои 
таназзулшуда ва харобшудаи инсон аст. Ба чои илми тиб хомхур илм ё саломатии худро 
дорад, ки максад аз он пешгирй намудани таназзулхои дар боло зикршуда ва 
таъмини зиндагии солиму хушбахт, дарозу осуда барои наслхои имруза ва оянда 
аст. Хамаи беморихо дар натичаи вайрон кардани конунхои табиат ба амал меоянд. 


Хӯ рдани хом одамонро маҷ бур мекунад, ки ин қонунҳоро эҳтиром кунанд. 


Амалияи хӯ рдани хом дар оилаи ман 


Аз он сабаб аст, ки ман дар синни 60-солагӣ ин сатрҳоро навишта метавонам 
хом хӯ рдан. Ҳафт-ҳашт сол пеш қ алби ман чунон дар ҳолати ногувор буд, ки 
сактаи дил ногузир менамуд. Якчанд зина боло баромада нафас мекашидам; Барои 
бардоштан як сатил об қувват надоштам. Қабзият, ҳозима, сӯ зиши дил, бехобӣ , 
дарди сар, варамҳо, подагра, склероз, фишори баланди хун, тахикардия, бронхитҳои 
музмин, бавосир ва шамолхӯ рии зуд-зуд дар гузашта ҳамсафари ҳаёти ман буданд. 
Ба шарофати хӯ рдани хом ман аз ҳамаи ин бемориҳо халос шудам. Фишори хунамро аз 


18-20 то 13 ва набзро аз 80-90 то 58-60 паст кардам. Бе ягон нишонаи хасталӣ , 
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Метавонам дар чаҳор соат то Тоҷ риш ва бозгашт (масофа 24 километр) 
биравам, мисли буз ба кӯ ҳҳо мебароям, ҷ омадонҳои вазнинро аз 

зинапоя боло барам ва чун вақ т пайдо кунам, ҳамчун як кори оддии 

ҳаррӯ за 12 километр сайру гашт мекунам. Ман, ки замоне аз бронхит 
музмин ранҷ мебурдам ва табиист, ки соле чанд бор гирифтори зуком 
мегаштам, тайи чанд соли охир ҳатто ба сардии умумӣ гирифтор 

нашудаам ва тамоми сол дар ҳавои кушод хобидам. зимистон ва тобистон, бе 
тарси камтарин аз сармо ё микробҳо. 


Солҳои пеш ман чунон як ҳамлаи шадиди подагра доштам, ки ман ламс карда наметавонистам 
буғ умҳои ангушти калони ман; имруз ман метавонам онхоро бо тамоми 
кувва бе ягон аломати дард печонам. Дар куҷ о бо ёрии атофан, АСТН, 414145, 
бромидҳо, йод, аспирин, антибиотикҳо ва ҳазорҳо доруҳои дигар чунин 
натиҷ аҳо ба даст оварда шудаанд? 


Диле, ки бо суръати 58 тапп дар як дакика кор мекунад, метавон 


боварй хосил кард, ки дар давоми солхои зиёд корашро давом дода, ба 

хатари инсулт дучор нагардад. Дар шароити пухта-хӯ рдан, ба монанди 

паст шудани набз танҳо вақте ки дил заиф аст, ба амал меояд, аммо дар 

ҳолати ман ин натиҷ аи табиии мунтазами фаъолияти узвҳои ҳозима мебошад. 


Хеле муҳим аст, ки ҳар вақ те ки ман меъдаамро бо миқ дори 
муқ аррарии ғ изои табиӣ аз ҳад зиёд пур карданӣ мешавам, онҳо дар 
меъда муддати тӯ лонӣ намемонанд, балки якбора ба рӯ даҳо мегузаранд ва 
баъд аз чанд соат аз бадан берун мешаванд ҳама гуна таҷ зия ва 
бидуни ба вуҷ уд овардани хурдтарин ихтилоли ҳозима ё ба ман ягон 
нороҳатӣ овардан. Дар ин ҳолат набзи ман дар як дақиқ а на бештар аз 
чор ё панҷ зарб зиёд мешавад, дар ҳоле ки вақте ки ман кӯ шиш мекунам, 
ки худро бо ғ изои пухта ба мисли "одамони оддӣ " "қонеъ" кунам, 
дилам якбора то 85-90 мезанад. ва барои барқарор кардани ҳисси муқ аррарии 
сабукии меъдаи ман чанд рӯ з лозим аст. 


Дар баробари худам фарзанди сейумамро хомчуш тарбия карда истодаам. 
Вай аллакай хурдсоли ҳафтсола аст, аммо ҳеҷ гоҳ як луқ ма ғ изои 
вайроншударо ба даҳон наовардааст. саломатии вай аст 
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тачассуми камолот. Ман ҳоло мебинам, ки байни кӯ дакони хомхӯ р ва 

пухтахӯ р чӣ фарқияти бузург вуҷ уд дорад. Сад кӯ даки хомхӯ рро тарбия 
кардан аз як кӯ даки пухтакор осонтар аст. Ҳеҷ гоҳ имкон надорад, ки дар 
бораи бемориҳои кӯ дакона, аз қабили шамолкашӣ ва шамолхӯ рӣ , дарунравӣ 
ва қабзият ё мушкилоти зиёд ё кам хӯ рдани кӯ дак хавотир шавад. Вай мисли 
ларза хушҳол аст ва ҳар вақт, ки хоҳад, ба сари дастархон меравад ва ба 

ҳар чизе, ки хӯ рданаш маъқул аст, кӯ мак мекунад. Вай тамоми рӯ з бе ягон 
ҳавас ва ҳавас, бе гиря, ба атрофиён халал нарасонад, бозӣ мекунад, месарояд 
ва мерақсад. 

Вай расо соати 8-и бегох ба хоб меравад ва пас аз чанд дакика ба худ суруд 
хондан, чашмонашро пушида, то соати 6-и субх мисли топа хоб мекунад. Гузашта 
аз ин, аз ҳама ҷ олибон аст, ки пас аз чанд моҳи аввал мо метавонем танҳо 
се-чор мавридеро, ки дар давоми шаб аз хоб бедор шуд, ба ёд меорем. 

Хоби вай чунон амиқ ва солим аст, ки ҳеҷ садо ва ҳаракат ӯ ро ба бедоршавӣ 
намеорад. 


Вакте ки дигар кудакони богча дар сари дастархони нахорй нишаста нону 
панир, нону равган, каннодй ва гайра мешинанд, халтаи меваи аз хона 
гирифтаашро берун оварда, оромона лаззат мебарад. 

Вақте ки мо ба меҳмонии дӯ стон меравем, вай ба он мизҳои чойи пурбор бо як 
бепарво менигарад, ки дар гирду атрофи онҳо одамон нишаста, аз ҳар гуна 
каннодӣ ва шириниҳо «ҳазрат» мекунанд. Вай ҳеҷ гоҳ хоҳиши худро баён 
намекунад, ҳатто аз рӯ и кунҷ ковӣ , чизе аз онҳоро чашидан. Хамаи бачахои 
хомхурро махз хамин тавр тарбия кардан лозим аст. 


Занам, ки ман ҳеҷ гоҳ ақ идаҳои худро маҷ бур накардаам, тадриҷ ан 
ба хотири фарзанд ва саломатииӯ системаи ғ изои худро тағ йир дода, 
ҳоло ба хомхӯ рии комил табдил ёфтааст ва аз ҳолати худ комилан қаноатманд 
аст. Аввалан, вай тамоман аз гӯ шт даст кашид ва сипас хӯ рокҳои бе гӯ шт 
пухташударо дар як ҳафта як ё ду маротиба кам кард. Вақ те ки кӯ дак каме 
калон шуд, онҳоро бо чанд картошкаи судак, ки баъзан гирифта мешуданд, 
иваз карданд. Ниҳоят, инҳо низ комилан даст кашиданд, вақ те ки рӯ зе кӯ дак 
пурсид: "Ин бӯ и нохуш аз чист, модарҷ он?" Баъд аз ин у танхо як пораи тунук 
нони кул-ларо гирифт, ки онро баъзан бо чормагз мехурд, ки онро 
кудак надида буд.“ Имруз вай таъсири ачоиби хомро ба организмаш мебинад 
ва тааччуб нест. 
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аз инрӯ , вай аз ҳама хӯ рокҳои пухта худдорӣ кунад. Ва хамаи ин бе душвории 
Зиёд ба чо оварда шуд, ки карори чиддй кабул карда шуд. Вақте ки дар хона 

бӯ и пухта нарасад, хом хӯ рдан кори хеле содда мешавад. Хамаи волидайне, ки 
саломатии худро қ адр мекунанд ва фарзандони худро дӯ ст медоранд, бояд ин 
роҳро риоя кунанд. 


Ҳама одатҳои бади инсон натиҷ аи пухтаст 
Хӯ рдан 


Хӯ рдани хом ҳама зиштҳои дигарро аз қ абили майзадагӣ , 
тамокукашӣ , нашъамандӣ ва тамаъкорӣ аз саҳна дур мекунад. Ин 


нашъамандӣ дигар наметавонанд хӯ рдани хомро ҳамроҳӣ кунанд. Ин 
иллатҳо моҳвораҳои вобастагии ғ изо мебошанд. 


Бо галабаи хому-нохо нихоят дар чахон ва байни халкхо сулхи 
пойдор пойдор мегардад. Ҳама ҷ иноятҳо, кинаву адоват, ғ урур, ҳасад ва 
умуман, ҳама одатҳои бади инсон аз авлоди пухтакор аст. Бо аз байн рафтани 
пухтупаз нафси одамон ором мешавад, зеҳнашон бузургтар мешавад ва 
зиндагӣ ончунон осон мешавад, ки мардон дигар маҷ бур нахоҳанд шуд, ки 
гӯ шти якдигарро пора кунанд ва виҷ дони худро ба як хӯ риш фурӯ хтанд. 


Консепсияи парҳез бояд бо маҳдуд карда шавад 
Иваз кардани ғ изои ғ айритабиӣ бо ғ изои табиӣ 
Усули ғ изо 


Хӯ рдани пурраи хом ягона роҳи аз бемориҳо озод кардани 
инсоният мебошад. Нисфи чорахо хеч гох натичае надод ва нахохад дод. 
Дар шароити кунунии пухта-хӯ рдан ҳамаи ҳисобҳои қабулшудаи арзишҳои 
ғ изоии парҳезҳои мушаххас бояд ба ҳисоб гирифта шаванд. Новобаста аз он 
ки беморӣ чӣ гуна аст, вақте ки масъалаи парҳезӣ баррасӣ мешавад, мо бояд 
танҳо дар бораи хом ва пухта, табиӣ ва ғ айритабиӣ , пок ва таназзул фикр 
кунем. Тавсияҳое, ки ҳар рӯ з тавассути радио, рӯ зномаҳо ва дигар воситаҳо 
оид ба истифодаи витаминҳо, минералҳо ва сафедаҳои мушаххас дода мешаванд 
ва маълумот дар бораи калориянокии онҳо комилан аст. 
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ғ айриимкон, беарзиш ва хатарнок, хусусан вақ те ки онҳо ба истифодаи маводи 
мухаддир ва хӯ рокҳои ҳайвонот асос ёфтаанд. 


Ҳангоми ба назар гирифтани хосиятҳои моддаҳои ғ изоии инфиродӣ , мо 
набояд дар бораи он, ки дар таркиби ғ изои мушаххас кадом витаминҳо ё 
дигар ҷ узъҳо мавҷ уданд, худамонро ташвиш надиҳем. Маҳз мавҷ удияти 
доимии ҳамаи ҷ узъҳои гуногун дар ҳар даҳони ғ изо ҳатмӣ аст.Азинрӯ , 
мо бояд ғамхорӣ кунем, ки ҳеҷ яке аз компонентҳо дар ғ изое, ки мо истеъмол 
мекунем, мавҷ уд набошад. Ин ҳолатест, ки мо ҳама гуна хӯ роки сабзавоти 


хомро мехӯ рем, дар ҳоле ки дар ғ изои пухта онҳо ҳазорҳо нестанд. 


Дар тӯ ли асрҳо, ҳазорон мутахассисон парҳезро таҳия кардаанд 
омӯ зиши махсуси онҳо. Аммо чун ба мушкилоти дуввумдараҷ а таваҷ ҷ уҳ 
зоҳир карда, зарари сӯ хтори ошхонаро ба назар нагирифтаанд, 
пажӯ ҳишҳояшон натиҷ аи дилхоҳ надодааст ва бадтараш, ба далели 
ихтилофоти зиёдашон барои инсоният фоҷ иабор будааст. . Ҳатто гиёҳхорон, 
ки шояд пешқ адамтарин дар байни онҳо дониста шавад, на танҳо ба зарари 
сӯ хтор таҳаммул карданд, балки ба истифодаи нони сафед ва шакари 
тозашуда, ки аз ҳама ҷ узъҳои арзишманд холӣ ҳастанд, таҳаммул карданд. 
Бо вуҷ уди ин, бояд эътироф кард, ки гиёҳхорон дар фатҳи 
нашъамандии инсонӣ роҳи сахттаринро тай кардаанд. Мушкилтарин иқдом 
худдорӣ аз гӯ шт аст, ки пас аз он иваз кардани ғ изои бе гӯ шт ба маҳсулоти 
хом танҳо як қадами хурд аст, ҳарчанд маҳз бо ҳамин қ адами хурд онҳо бояд 
ба ҳадафи ниҳоии худ бирасанд. Бинобар ин интизор шудан мумкин аст, ки 
гиёҳхорон аз ҳама гуна тобишҳо принсипҳои хомхӯ риро қ абул мекунанд ва 
дар зери як байрақ ҷ амъ мешаванд, то таҳкурсии ҳаёти хушбахтонаро, ки 
ҳамеша орзуи инсоният буд, гузоштанд. 


Хамчун мутахассиси диетология дар Америка аз тарафи Г. Хаузер обруи 
калон пайдо кардааст. Аммо ҳатто Ҳаузер, ки дар муқ оиса бо дигар 
парҳезшиносон пешқ адам аст, зарари пухтани хӯ рокро ба назар 
намегирад ва аз ин рӯ , кӯ шиш мекунад, ки зарари дар ошхона расонидашударо 
бо дорухат барқ арор кунад. Лаҳзае фарз кунем, ки маслиҳати ӯ 
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метавонад ба ягон ҳадафи муфид хизмат кунад. Аммо коргар, коргари 
хоҷ агӣ ё марди оддӣ дар кӯ ча аз куҷ ост, то ҳазор долларро пайдо 
кунад, ки вай бояд барои гирифтани маълумот маълумот диҳад, ки ӯ 
бояд субҳ чӣ қадар молассаи сиёҳ бигирад ва шом чӣ қадар 
хамиртуруш гирад? ,ёӯ бояд ҳар рӯ з чанд ҳазор воҳиди витамини 
мушаххасро фурӯ барад? 


Ин муносибати дуруст нест. Тамоми чизхоро шинос кардан лозим аст 
ҷ аҳонро то ҳадди имкон бо ашёи хоми ҷ удонашавандаи организми 
инсон, ба куллӣ тағ ир додани одатҳои ғ изоии мавҷ уда ва қ атъ кардани 
тавсияҳои парҳезҳои мушаххас ва витаминҳои алоҳида. 


Олимони илм медонанд, ки касе танҳо бо парҳези нон, биринҷ ё 
гӯ шти тозашуда ғ изо медиҳад, ки умри дароз дошта наметавонад. 
Аммо одами оддй инро намедонад. Ба андешаи ӯ , он маводи 
ғизоӣ ғ изои аъло медиҳанд. Чӣ гуна кафолат дода метавонем, ки 
шахс дар зери фишори вазъият ё фишори фақр худ ва фарзандонашро 
танҳо бо ин ғизо нодонӣ намехӯ рад ва дар натиҷ а худашро хароб 
намекунад? Њатто барљастатарин донишманд, ки аз њамаи мавзўъ 
ошної дорад, ба нафси нафси худ муќовимат карда наметавонад ва аз 
он моддањои лаънатї он ќадар мехурад, ки оњиста-оњиста, вале бетаъхир 
худро мекушад ва ба зудї бо василаи худкушї даст мезанад. саратон ё 
сактаи дил. Аз ин рӯ , танҳо таблиғ и ин ақидаҳо дар китобҳо кофӣ 
нест; органхои дахлдори давлатиро сафарбар кардан лозим аст, то ки 
дар одатхои хуроки одамон дигаргунихои асосй, планй чорй карда 
шаванд. Барои тадричан махдуд кардани ис-рофоти зиёди моддахои 
гизой ва хавасманд гардондани истеъмоли озукавории хом ва 
нопок чорахои фаъол андешида шаванд. Мақ сади ниҳоии ҳар як 
намуди парҳез ин ғ изои хом аст, вақте ки калимаи "парҳез" маънои 


худро гум карда, ба ибораи ҒИЗОИ ТАБИИ ё АШЁИ ХОМ БАРОИ ЗАВОДИ 
ИНСОНӢ ҷ ой мегирад. 


Истифодаи витаминҳо ва минералҳои сунъӣ бояд бошад 


Истед 
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Миқдори нисбии ҷ узъҳои ғизоӣ дар маҳсулоти ғ изоии табиӣ 
хеле фарқ мекунад, ба он маъно, ки дар муқ оиса бо як миллиграмм як 
компонент метавонад аз ҳазор як миллиграмм компоненти дуюм ва як 
миллион як миллиграмм сеяк бошад. Аммо ҷ узъи таркибии вазнаш 
як миллиону як миллиграмм барои корхонаи инсонӣ ҳамон қ адар муҳим аст, ки 
вазнаш як миллиграмм аст. Ҳоло, ҳангоми пухтупаз маҳз ҳамон ҷ узъҳои 
дар пайҳои хурд мавҷ удбуда танҳо дар навбати аввал нобуд мешаванд. 


Метавон фикр кард, ки чаро бо чунин ашьёи хоми иллатнок фабрикаи 
одамй мисли як заводи оддй якбора аз кор намебарояд, балки муддати хеле 
дароз корашро давом дода, одамонро ба чунин хулосаи хато мебарад, ки гуё хар 
чизе ки иштихои онхоро конеъ гардонад, хуроки аст? . 


Гап дар сари он аст, ки ҷ исми инсон як чизи оддӣ нест 
завод. Ин як ҷ аҳони азимест, ки дорои миллиардҳо нафар аҳолӣ , 
корхонаҳои бешумор, ташкилотҳо, системаҳо, мағ озаҳо, захираҳо ва ғ айра 
мебошад. Ҳатто агар он тамоман ғ изо нагирад ҳам, бо истифода аз захираҳои 
захирашудаи худ метавонад то 70 рӯ з ва ҳатто бештар аз он зинда нигоҳ 
дорад. 


Пас аз ворид шудан ба организм, моддаҳои ғ изоӣ тавассути 
воситаи хун дар тамоми бадани инсон паҳн мешаванд ва ҳар як ҳуҷ айра 
моддаҳои ба сохтор ва ихтисоси худ мувофиқ ро мегирад. Аммо ҳуҷ айраҳои 
ғ адудҳо ва узвҳо аз чанд ҷ узъҳои таназзулшуда, ки дар ғ изои пухта 
дар чунин навъҳои хурд мавҷ уданд, чизе намегиранд, ки онҳоро дар 
ангуштшумор ҳисоб кардан мумкин аст. Онҳо дар гуруснагӣ ва бедорӣ 
интизорӣ мекашанд, то он даме, ки оғ ои онҳо тасмим гирифтааст, ки 
ангуштони худро дароз кунад, то ба як порча пиёз, сабзавоти сабз ё мева кӯ мак расонад. 


Одам гуруснагии ҳуҷ айраҳои алоҳидаро эҳсос намекунад, 
зеро сарфи назар аз гуруснагии шадиди ҳуҷ айраҳои ғ адудҳо ва органикӣ , 
меъдааш сер мешавад, нашъамандӣ сер мешавад, худаш қ аноатманд аст. 
Аммо боз ҳам бештар мундариҷ аи ҳуҷ айраҳои беарзиш, суст ва ғайрифаъол 


мебошанд, ки "масолеҳи бинокории мукаммал" -и мувофиқ ро тамаъкорона мехӯ ранд. 
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ба сохторҳои онҳо ва "мустаҳкам ва мустаҳкам" бадан тавассути зиёд кардани 
ҳаҷ ми он. 


Ин аст, ки бо 50-60 кило ҳуҷ айраҳои зиёдатӣ ва бефоида шахси ба 
истилоҳ солиму барҷ аста ва тавоно дорои чандсад грамм ҳуҷ айраҳои фаъоли 
махсусгардонидашуда нест, ки ба воситаи онҳо ин ё он ғадудҳоиӯ мунтазам 
фаъолият мекунанд. ва махсулоти бенуксон истехсол мекунанд. То он даме, ки 
ғ адудҳо ва узвҳо аз боқимондаҳои охирини ҳуҷ айраҳои фаъол маҳрум 
нашудаанд, одам метавонад мавҷ удияти худро бо ягон роҳ кашола кунад; аммо 
вақ те ки онҳо ниҳоят сарф мешаванд, марг ногузир мегардад. 

Он гоҳ шахси «сер», «боло» ва «қувват» аз гуруснагии ғ адудҳо ва узвҳои худ 
мемирад. Масалан, ҳуҷ айраҳои дил қувва ва чандирии заруриро барои 
қабули кашишҳои муқ аррарӣ гум мекунанд. Пас аз он дил кӯ шиш мекунад, ки 
вазъиятро бо зиёд кардани шумораи ҳуҷ айраҳои худ наҷ от диҳад, ки дар 
натиҷ а он бо ҳуҷ айраҳои аз сафедаҳои ҳайвонот ва нони сафед ташкилшуда 
калон мешавад. -Аммо ин ҳеҷ фоидае надорад, зеро ин ҳуҷ айраҳо қобилияти 
иҷ рои ягон кори муфид надоранд ва муддати тӯ лонӣ нест, ки узв тамоман аз 
задан қатъ мешавад. 


Мо аниқ намедонем, ки ба чанд таркиби гуногун дохил мешаванд 
тайёр кардани донаи гандум ё дигар бадани сабзавот. Биёед як рақ ами тахминии 
тахминиро гирем, масалан 10,000. Аз рӯ и қонунҳои оддитарини табиат мо 
бояд чунин хулоса барорем, ки ашёи хоми барои корхонаи инсонӣ зарурӣ аз 
10 000 моддаҳои гуногун иборат аст ва ҳангоми таъмин намудани ин маводҳо 
диқ қати махсус додан лозим аст, ки ин ё он ҷ узъҳои таркибӣ ғоиб. 


Ин системам табиист, ки кори муътадили комбинати одамро таъмин мекунад. 


Акнун биёед бубинем, ки чӣ гуна парҳези ин хӯ рдани пухта пурқ увват аст 
синну сол аст. Мардон ин моддаҳои муҳимро ба таври оммавӣ нобуд мекунанд 
ва ҷ исми худро танҳо бо чанд навъҳои таркибии онҳо ғ изо медиҳанд. 


Пас аз солҳои тӯ лонӣ биологҳо муайян карданд, ки дар панир, равғ ан, 
ҷ игар ё майна танҳо 1015 намуди модда мавҷ уд аст. Интизор мерафт, ки аз 
онҳо эътироф кунанд, ки дар натиҷ аи меҳнати тӯ лонӣ онҳо дарёфтанд, ки 
фалон маводи ғ изоӣ аз 10-15 дона иборат аст. 
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навъҳои моддаҳои вайроншуда, номутаносиб, заҳрдор, вайроншуда ва 
мурда ва таркиби ашёи хоми мо 9990 намуд мавҷ уд нест ва аз ин рӯ , он 
маҳсулоти хӯ рокворӣ он қадар норасо, зараровар ва хатарноканд, ки 
истифодаи онҳо ба сифати ғ изо набояд аз ҳад зиёд истифода шавад. аз 

ҷ ониби касе тавсия дода мешавад. Аммо ба ҷ ои ин, онҳо як ба як номи ҳама 
моддаҳоеро, ки дар он маводи ғ изоӣ ёфтаанд, мушаххас мекунанд, 
вазифаҳои онҳоро дар ғ изо ба таври муфассал тавсиф мекунанд ва пас аз 
номбар кардани хосиятҳои онҳо ҳамчун ғ изои «фоида» тавсия медиҳанд. 
Онҳо дар бораи мавҷ уд набудани ҳазорон ҷ узъҳои ғ изоӣ чизе 

намегӯ янд ва дар бораи нақ ши онҳо дар ғ изо ё натиҷ аҳои фалокатоваре, ки 
ҳамеша дар пайи набудани онҳо ҳастанд, сухан намегӯ янд. 

Бо вуҷ уди ин, ин мулоҳизаҳо ҷ анбаҳои хеле муҳими савол мебошанд. 


Бояд дар назар дошт, ки вазифаҳои хом ин қ адар гуногунанд 


маводи ғ изоӣ дар бадан, ки ҳатто агар одам бо ягон мӯ ъҷ иза ҳамаи онҳоро 
шинохт, тамоми умр барои тавсифи онҳо кофӣ нест. Мо бояд яке аз ќонунњои 
ибтидоии ѓизоро ба назар гирем, ки њељ як таркиби ѓизої, агар он ба ѓайр аз 
тамоми алоњида гирифта шавад, ба маќсади аслии худ хизмат карда 
наметавонад. 


Вакте ки кас хатто ба олими машхуртарин ишора мекунад, ки вучуд дорад 
дар нони сафеде, ки мехурад, осоре нест, бе ягон дудилагй эрод мекунад, ки 
хуроквории дорой витаминдорро низ мехурад Бо як асос хиштчин 
метавонад тамоми руз хишт гузошта, деворашро бе махлул баланд кунад ва баъд. 
баҳс мекунанд, ки вақ тҳое ҳастанд, киӯ миномётро низ истифода мебарад. 
Чунин аст нобиноӣ , ки сабаби нашъамандӣ ба ғ изо аст. 


Нони сафед чист, агар крахмал, қанд, равѓанњо, сафедањо ва чанд намуди 
намакњои мурда - ба ибораи дигар, танњо хокистари беҷ они чанде аз 10 000 
компонентњое, ки ашёи хоми моро ташкил медињанд? Шакари тозашуда 
чист, агар яке аз 10,000 дар боло набошад? Гӯ шт чист, агар дорои 
сафедаҳои заҳрдор ва осори чанд ҷ узъҳои таназзулшуда набошад? Бо вуҷ уди 
ин, инсон меъдаашро бо ин чанд модда пур мекунад ва узвҳои худро аз 
ҳазорон ғ изои воқ еан зарурӣ маҳрум мекунад. Дар мавриди ихтилоли 
натиҷ а, ки дарузвҳоиӯ ба вуҷ уд меоянд, кас метавонад ба вуҷ уд ояд 
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баъзе идеяҳо тавассути боздид аз беморхонаҳо ё баррасии тасвирҳо дар китобҳои дарсии 


тиббӣ .Чӣ гуна метавонистанд чунин деформатсияҳои даҳшатовар, захмҳо ва 


захмҳоро ба вуҷ уд оранд, агар аз набудани маводи ғ изоии олӣ набошад? 


Гарчанде олимон то ин дам фацат 40-50 хели аз хазорхо таркиби моддахои 
гизодорро кашф карда бошанд хам, кисми зиёди адабиёти тиб ба тавсифи таъсири ин 
моддахо бахшида шудааст, ки онхо асоси бисьёр дигар чорабинихои тиббиро низ 
ташкил медиханд. Ғайр аз он, як шабакаи васеи муассисаҳои тиҷ оратӣ барои истеҳсол 


ва паҳн кардани ин моддаҳо дар саросари ҷ аҳон паҳн шудааст. 


Мо метавонем хуб тасаввур кунем, ки агар ба ҷ ои он 40-50 таркиб, олимони 
муҳақ қиқ рӯ зе дар ёфтани 400 ё 500 муваффақ шаванд, на дар бораи 4000 ё 5000 
намуди моддаҳо. Одами имруза гуё аз тамомияти ашьёи хоми вокеии барои баданаш 
зарурй чашм пушидааст; ё онхо фавран дар ихтиёри у нестанд ва ё ба даст овардани 
онхо имконнопазир ме-шуморад. Аз ин рӯ ,ӯ бояд ба ҳар як гӯ ша ва гӯ ша назар 
кунад, то онҳоро як ба як пайдо кунад, то талаботи организми худро қ онеъ гардонад. 
Олимони муҳақ қиқ танҳо ҳамон моддаҳоеро илмӣ медонанд, ки формулаашон ба 
онҳо маълум ва дар китобҳо чоп шудааст. Чун дар бораи формулаҳои мукаммали 
таркиби донаи гандум маълумот надоранд, дар он ҳеҷ чизи илмӣ намебинанд. Ин як 
моддаи "умумӣ " аст, ки ба осонӣ дастрас аст, дар ҳама ҷ о фаровон аст ва ба ҳама маълум 
аст. Аммо вақте ки онҳо дар кашф кардани як ҷ узъи нави ғ изоӣ ва пайдо 
кардани формулаи он муваффақ мешаванд, кори тамоман дигар аст. Он гоҳ илмӣ 
мегардад; кашфи он хамчун галабаи бузурги сохаи тиб таъриф карда мешавад ва 
Зиёда аз он дар заводу фабрикахо, дорухонахо ва поликлиникахо гайрату гайрати 
тоза мебахшад. Ва ин хама аз он сабаб аст, ки одам аз нони сафеди худ даст кашидан 


намехохад. 


Ба хар хол одамон бояд нихоят икрор шаванд, ки рохи ягонаи халос шудан аз 


беморихо аввал катъиян махдуд кардан ва баъд тамоман манъ кардани нобудшавии 
оммавии моддахои сергизо мебошад. 


Бо ин максад бояд органхои масъул кори оммавй-сиёсй ба рох монанд 


ва бояд барои пешгирй кардани нобудшавии омма чорахои фаъолона бинанд 
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ҷ узъҳои ғ изоӣ . Онҳо бояд аз омехтаҳои ғ изои хом навъҳои нави 

хӯ рокҳоро ба даст оранд ва онҳоро ба мардум тавсия диҳанд, ки одатҳои 

ғ изоии онҳо тадриҷ ан тағ йир меёбад. Дар натиҷ а, бемориҳое, ки ҳоло 

ба инсоният гирифтор мешаванд, тадриҷ ан бартараф карда мешаванд ва ба 
иқ тисодиёти азим ба арзиши зиндагии мо таъсир мерасонад. 


Пеш аз он ки мо хомхур шавем, оилаи мо ҳар рӯ з як кило нон 
истеъмол мекард, ҳоло як кило гандум барои мо аз ҳашт то 10 рӯ з мерасад. 
Дар парҳези нони сафед ман бояд кайҳо мурда будам, аммо ба шарофати 
гандуми ҳаётбахш ман ҳоло зинда истодаам ва боварӣ дорам, ки ҳадди 
ақ қал 40-50 соли дигар зиндагӣ мекунам. 


Муқ оиса байни саломатии хӯ рдани хом ва 
Хӯ рдани кӯ дакони пухта беҳтарин воситаи тасдиқи 
зарари хӯ рдани хӯ роки пухта аст 


Принципхо бояд пеш аз хама дар яслихои рузона, хонахои 
бачагон, беморхонахо ва ресторанхо чорй карда шуда, баъд онхо бо рохи 
оммавй васеъ пропаганда карда шаванд. Бо чунин фактхои возеҳ ва 
раднашавандае, ки ман овардам, умедвор шудан мумкин аст, ки олимони 
равшанандеш якбора ба кор шурӯ ъ мекунанд. Аммо агар онҳо мехоҳанд 
далели мушаххаси бештар дошта бошанд, ман санҷ иши зеринро пешниҳод 
мекунам. Бигузор тифлони дар як хонаи бачагон ба ду гурухи баробар 
таксим карда шаванд, ки ба яке бо усулхои хозираи тиббй хурок дода шавад, 
дигаре аз руи принципхои хом-хурокй тарбия карда шавад. Пас саломатии ду 
гурўњро бо њам муќоиса кунанд. Ман шубха надорам, ки аз аввал ба 
тамоми чахон маълум хохад шуд, ки кадоме аз ин ду система), ѓизо дар 
њаќиќат илмї ва башардўстона аст. Ҳамин натиҷ аҳоро тавассути 
мутобиқ кардани усули табобати беморони беморхона ба даст овардан 
мумкин аст. 


Бисёр одамони соддадил метавонанд ба ин озмоиш эътироз кунанд, 
ки дар болои кӯ дакон гузарондани ин гуна «таҷ рибаҳо» гуноҳ ё зараровар аст. 
Аммо, агар ин гуна одамон каме амиқ тар андеша кунанд, онҳо хоҳанд донист, 
ки барои ҳифзи ҳаёт ва саломатии кӯ дак бо ғ изо доданиӯ бо ҷ амъоварии 
пурраи ҷ узъҳои тозаи ғ изоӣ , ки пешбинӣ шудааст, таҷ риба нест. 
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табиатан барои организми инсон. Таҷ рибаҳои воқеӣ ҳамон озмоишҳои 
ғайриинсонӣ мебошанд, ки зери ниқ оби илм бо чанд навъҳои моддаҳои 
синтетикӣ дар лаборатория базӯ р эътироф карда мешаванд, ки дар натиҷ а 
миллионҳо кӯ дакон дар овони тифлӣ аз ҳаёт дур мешаванд ва волидони 
худро дар ҳолати талх мемонанд. ғ ам. Таҷ рибаҳо ҳамон амалиётҳое 
мебошанд, ки 1001 маводи ғ изоӣ ва заҳролудшуда бо саломатии мардум 
бозӣ мекунанд ва бемориҳои навро ба вуҷ уд меоранд. Ин бемориҳоро 
хандаовар ба бемории тамаддун ном мебаранд, бидуни ҳеҷ ҳисси шарм аз 
чунин “тамаддун” ва бидуни инъикоси он, ки шароите, ки ин гуна 
бемориҳоро ба вуҷ уд овардааст, метавонад ҷ аҳолат, ваҳшӣ ё ваҳшӣ 
номида шавад, аммо ҳеҷ гоҳ тамаддун номида намешавад. 


муассисахои илмй ва органхои масъули давлатй бояд 
Масъалаи хӯ рдани хомро бидуни минбаъда баррасӣ кунед 


Таъхир 


Ман якусули радикалӣ ва дар айни замон хеле содда ва табииро 
пешниҳод кардам, ки ба воситаи он инсоният аз ҳар як бемории рӯ и замин 
халос мешавад. Ин масъалаи хеле му-хим аст, ки ба он тамоми олимон, 
духтурон, зиёиён ва органхои масъули давлатй бояд фавран диккат 
диханд. Онҳо бояд ё ошкоро исбот кунанд, ки ман дар ақ идаҳои худ хато 
мекунам ва онҳоро бо таҷ рибаҳои асосӣ рад кунанд ё онҳо бояд ҳақ иқ ати 
худро тасдиқ кунанд ва барои дар амал татбиқ кардани онҳо чораҳои 
зарурӣ андешанд. Махсусан, агар табибон ягон бепарвой ё сукут зохир 
карда шавад, онро оммаи васеъ хамчун ходисаи возехи майл надоштани онхо 
барои рафъи беморихо маънидод кунад, то ки майдон ё амалиёти онхо кам 
нашавад. Шахсан ман бовар надорам, ки ин умуман дуруст бошад, зеро 
кам одамон ин кадар берахм бошанд; балки духтурон бояд далели мусбат 
диханд, ки онхо аз пул кор кардан максади олй ва начибтар доранд ва 
максади онхо дар хакикат хизмат ба илм, хизмат ба инсоният аст. 


Табибони олиҷ аноб, рӯ ҳияи мардумӣ ва фараҳманд бо қабули 
хӯ рдани хом ба ҳадафи худ мерасанд, дар ҳоле ки табибони ғ айриинсонӣ , 
худхоҳ ва тамаъкор дар он зиёни шахсии худро мебинанд. Мушкилии 
эҳтимолии тағ ир додани урфу одатҳои амиқ и реша метавонад танҳо баҳонае бошад, та 
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манфиатхои шахсии бахилонаи одамони бадкирдорро пардапуш кунанд. 
Кашфи хомхур беҳтарин фурсатест барои фарқ кардани ашроф аз ночиз, 
некиро аз бад, хирадмандро аз нодон. 


Аз таргиби хом-маълумот дида, кори бузурги инсонпарваронае 
нест. Тамоми инсониятро аз хоби чандинасраи худ бедор кардан, 
чашмонашро кушода, онро аз латофати худ ларзондан ва аз хоби имруза рахо 
кардан лозим аст. Сарватдорон бояд пули худро ба ин кор хайр кунанд; 
интеллигенция майнаи худро. Чамъиятхо ташкил кардан, клубхо ташкил 
кардан, газетахо ва чоп кардани китобхо зарур аст. 
Гузашта аз ин, бунёди осоишгоҳҳои барҳавои дорои тамоми шароити 
фароғ ату фароғ ат ва варзиш ва бо «ҳабс» чандмоҳа барои шифо ёфтан, 
ҷ авон шудан, аз таассуботи харобиовар раҳоӣ ёфтан ва кумаку маърифатнок 
кардани он мардум зарур аст. ки маълумоти зарурй ва ирода надоранд. 
Ба ин максад сарф кардани маблагу кувва аз сохтани иморатхои 
бефоидае, ки ба мо монанди калисою мактабу беморхонахо лозим нест, 
фоиданоктар ва матлубтар аст. Хӯ рдани хом санги таҳкурсист, ки тавассути 
он мо метавонем тафтиш кунем, ки кадом зиёӣ воқ еған соҳиби доварии 
озод ва бемаҳдуд аст ё кадом шахс воқ еан ба саломатӣ ва некӯ аҳволии 
мардум манфиатдор аст. Номи ин гуна ашхосро таърих маҳз бо ҳарфҳои 
заррин сабт хоҳад кард. 


Рост гуфтан гунох нест 


Баъзеҳо маро ба забони бурро айбдор мекунанд. Вақ те ки ман 
пухтахӯ ронро қ отилон, фитсидҳо ва ҷ инояткорон меномам, ман иттиҳом 
намекунам; Ман фақ ат ҳақ иқ атро мегӯ ям, ҳарчанд ҳақ иқ ат талх бошад ҳам. 
Вакте ки модар бо дастони эхтиёткори худ дахони фарзанди азизашро аз 
хуроки гарм пур мекунад, узвхои кудакашро вайрон карда, уро ба бемори 
ва марг мерасонад. Вакте ки духтур барои кудакони хурдсол аз 
хурокхои «сергизо» ва «ба осонӣ хазмшаванда» парҳез тайёр мекунад ва 
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аз хисоби сабзавоту мева дорухои витаминхои сунъй таъин мекунад, чинояти аз ин 


хам калонтар содир мекунад. 


Ман ҳар рӯ з мушоҳида мекунам, ки чӣ гуна нотавонону беморон бо як кинояҳои 
аҷ иби тақ дир ҳамон моддаҳоеро, ки сабаби бемориашон гаштаанд, шифо меҳисобанд 
ва тамаъкорона мехӯ ранд, баръакс, бо тарсу ҳарос парҳез мекунанд. моддаҳо 
(сабзавот ва меваҳои хом), ки метавонанд онҳоро ба саломатӣ баргардонанд, танҳо аз 
сабаби он ки онҳо онҳоро сабаби мусибатҳои худ медонанд. Миллионҳо одамон танҳо 
аз сабаби ин тасаввуроти марговар қурбон мешаванд. Шахсе, ки ба умқи пурраи 


фоҷ иа ворид шудааст, ҳеҷ гоҳ сард ва бепарво истода наметавонад. 


Дар муқобили нобудшавии он монеаи ҳуқуқӣ вуҷ уд надорад 
Ашьёи хом, ки барои заводи одам пешбинй шудааст 


Вакте ки камбудии ночиз дар мувозинати дурусти он ошкор мешавад 
ашьёи хоме, ки ба саноати район дода мешавад, шахсони масъулро ба 
хунукназарй айбдор карда, ба чавобгарй кашида мешаванд, хол он ки шахсоне, ки 
ба ашьёи хоми барои кори муътадили комбинати инсонй зарур аст, бадкирдорихои 
зишттарин содир мекунанд. Дар асри ҳозираи пешрафти илм беақлтарин ва беақл 
ҳақи мутлақ дорад, ки усулҳои нави таназзули ғ изои табииро ҷ устуҷ ӯ кунад ва 
хандаовартарин хӯ рокҳоро сохта ба фурӯ ш гузорад. Аммо чизи аҷ оиб он 
аст, ки олими бузург, ситологи бузург, ки ҳаёти худро ба омӯ зиши функсияҳои 
биологии ҳуҷ айраҳои зинда бахшидааст ё диетолог, ки ҳадафи асосии он дар ҳаёташ 
кор кардани ҳуҷ айраҳои бадан аст. ѓизои идеалї барои инсон, бо як бепарвої ва 
беэњтиётї танњо фармони танњояшро њидоят карда, аз чунин моддањои 


таназзулшударо мехарад ва ба њуљайрањояш пешкаш мекунад. 


Дар назари аввал боварибахш менамояд, ки мо метавонем худро аз он озод кунем 
ҳама бемориҳоро бо хӯ рдани хом. Аммо бузургии пешниҳод дар он аст, 
ки "боварӣ нопазир" ба осонӣ ба як воқеияти иҷ рошуда табдил меёбад. Мушкилии 


даст кашидан аз нашъамандӣ набояд ҳамчун монеа дар роҳи татбиқи идеали 
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хӯ рдани хом; балки баръакс, бояд чун тадбири чен кардани кувваи 
душмани насли инсоният хизмат кунад ва моро водор намояд, ки 

тамоми кувваро ба он сафарбар кунем, ки ба организми кудаки навзод 
дохил нашаванд. Ҳатто он нафароне, ки худашон даст кашидан аз таомҳои 
пухтаро душвор меҳисобанд ва то ҳол дар одатҳои зарарноки худ пофишорӣ 
мекунанд, бояд ҳақ иқ атро тасдиқ кунанд ва ба хотири насли наврас ва 
ояндаи башарият бо таблиғ барои пирӯ зии он ҳақ иқат мубориза баранд. 


ва фахмонда додани принципхои хом-хурй ва бо тамоми воситахои 
мавчуда. 


Албатта, барои он одамони тангфикру акибмонда 
ки ба манфиати таом ва дорухои пухта бебозгашт га-разноканд, 
принципхои хом хеле пеш рафтаанд, вале имруз мо дар асри кайхонй 
зиндагй мекунем, на дар асрхои миёна, ки хар як идеяи прогрессией ва 
ихтирооти бузург солхои сол таъкиб карда мешуд. гавғ ои нодон. 
Имрўз дар назди мо масъалаи зинда мондан ё нобудшавии насли башар 
гузошта шудааст. Дудилагӣ ғ айриинсонист. 


Хӯ рдани хом манфиатҳои азимро дар ҷ омеа таъмин мекунад 


Иқ тисодиёт ва баланд бардоштани сатҳи зиндагии якчанд 
Вақтҳо 


Дар оташ микдори бебахои гизой нобуд мешавад ва 
бо шаклҳои сершумори пӯ ст, тозакунӣ ва коркард. Ба унвони мисол 
метавон гуфт, ки 100 грамм гандуми сабзида назар ба нони сафеде, ки аз як 
килограмм гандум гирифта мешавад, арзиши ѓизоии бештар дорад. 
Хамаи дигар навъхои чуворимакка, лубиё, сабзавот ва мева низ хамин 
тавр аст. Агар мо имрўз аз тамоми маводи хўроки чорво даст кашем, 
сабзавоте, ки дар љањон истењсол карда мешавад, ба шарте, ки онро дар 
њолати хом хўрдан мумкин аст, худ аз худ якчанд маротиба аз ањолии 
имрўзаи љањонро сер карда метавонад. Вақ те ки мо дар бораи меҳнат, 
вақт ва пуле, ки одамон барои нобуд кардани он ғ изо сарф мекунанд ва 
сипас ҳама чизро ба назар мегирем, маънои аслии хӯ рдани хом боз ҳам фаҳмотар ме 
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харочоти тиббие, ки хам вазоратхои гуногуни нигахдории тандурустй ва хам аз 
тарафи ахли чамъият ба умеди рафъи харобихое, ки дар органхои мо дар 

натичаи нобудшавии хамон моддахои гизой ба амал омадаанд. Ман 

омодаам бо далелҳои мушаххас ба ҳар касе, ки мехоҳад дар ин мавзӯ ъ 
маълумоти бештар дошта бошад, ҳақ иқ ати гуфтаҳои худро нишон диҳам. Таърих 
он афроди масъули мақ омеро, ки дар ин масъала бетаваҷ ҷ ӯ ҳӣ зоҳир 

карда, барои сафед кардани нашъамандии шахсии худ гӯ ши худро ба ин 

ҳақ иқатҳои гиряовар мебанданд, ҳеҷ гоҳ афв намекунад. 


Барои аз кабули принципхои хом-хурй даст кашидани онхо танхо ду 
сабаб буда метавонад. Ё онхо бояд изхор кунанд, ки ба мав-чудияти беморихо 
токат карданро афзалтар медонанд, на аз «махрум кардан» аз «хаззат»-и таомхои 
пухта ва аз имконияти дар амал татбик намудани як катор «комьёбихои 
илм», ки дар натичаи ин ба даст оварда шудаанд, даст кашанд. аз мехнати 
бисьёре ё бо ичрои озмоишхои асосй, ки ман пешниход кардаам, бояд исбот 
кунанд, ки аз касалихо халос кардани одамон, хуроки хом ба онхо бештар 
зарар мерасонад. 
Ин корро онҳо комилан ғ айриимкон хоҳанд ёфт. Аз ин бармеояд, ки онҳо ба ҷ уз 


такя кардан ба далели аввалини худ, ки ғайриинсонии шадиди он ба ҳама 
маълум аст, дигар чорае надоранд. 


Аз ин ру, аз номи хамаи бачагони бегунох талаб менамоям, ки мукобилони 
хом-хурй эътирози худро ба матбуот пешниход кунанд, то ки онхо чавоби дуруст 
гиранд ва афкори умум имконият пайдо кунад, ки хулосаи даркорй барорад ва 


фикри худро баён кунад. ҳукми ниҳоӣ ва одилона. 


Ҳама бояд ашёи воқеӣ ва интегралиро эътироф кунанд 
Маводҳои бадани ӯ 


Ҳар як фард соҳиби ифтихори яке аз мураккаб аст 
дар чахон заводу фабрикахо ва барои кори мураттаби корхонаи мазкур 
танхо вай масъул аст. Бинобар ин зарур аст, ки вай бо ашьёи хоми хакикй, бенуксон 


ва таркибии он заводи ачоиб чукур шинос шавад. 


60 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


Якчанд будани он ашьёи хомро микдори сафедахо, равганхо, 
карбогидратхо, витаминхо, маъданхои минералй ва калорияхое муайян 
намекунанд, ки биологхои имруза дар китобхои дарсии худ оид ба ѓизо 
муайян кардаанд. Инчунин бо гузоштани рӯ йхатҳои дарози дорухатҳо барои 


хӯ рокҳои пухта онро муайян кардан мумкин нест. 


Табиати аҷ иби мо дар тӯ ли миллионҳо ва миллионҳо солҳо ва бо 
ҳисобҳои дақ иқ тарин ашёи хоми барои организми инсон заруриро гирд оварда, 
онҳоро ба ҳамбастагии комил ва ба миқ дори зарурӣ муттаҳид кардааст, ба 
онҳо ҳаёт бахшида, дар сабзавот ҷ амъ кардааст. ҷ исмҳо дар шакли ҳуҷ айраҳои 
зинда. 

Тамоми сирри ғ изо дар он ҳуҷ айраҳои мурда ё зинда аст. 
Моддахое, ки аз хучайрахои мурда иборатанд, дар хеч шароит барои заводи одам 


хамчун ашьёи хом хизмат карда наметавонанд. 


Инсон набояд ҳисси таносуби худро аз даст диҳад ва аз ихтироъҳояш 
берун аз ҳадди ақл шодӣ кунад. Дуруст аст, ки биологхо дар омух-тани моддахои 
алохидаи гизой бисьёр душворихоро пеш гирифта, бисьёр бозьёфтхои мухим ба 
даст овардаанд, ки сазовори бахои сазовори тахеин мебошанд. Аммо хамаи ин 
комьёбихоро танхо дар робита ба тараккиёти хозираи техникй ва равонии инсон 
бузург хисоб кардан мумкин аст. Бар хилофи хиради олии табиат, ҳатто 
олимони барҷ аста бо тамоми дониш ва бозёфтҳои бешумори худ, аз кӯ даки 
панҷ сола дида фаҳмиши бештаре надоранд. Аз ин ру, онхо хак надоранд, ки 
созгорй ва яклухтии ашьёи хоми аз тарафи табиат сохташуда халалдор шаванд ва ба 
гардани омма часорати бачагонаи дониши худро хамчун илми мукаммал бор 


кунанд. 


Бешубҳа, дар кӯ шиши ворид шудан ба асрори маводи ғ изоӣ 
Мақ сади ниҳоии олимон эътироф кардани ҳамаи он ҷ узъҳои ғ изоӣ , ки 
барои организми инсон муҳиманд, муайян кардани миқдори нисбии онҳо ва якҷ оя 
кардани онҳо мебошад. Яъне ба таври сунъӣ донаи гандум ё наск тайёр карда, ба 
он ҳаёт бахшидан мехоҳанд. Аммо он чиро, ки одам баъди мехнати беист 
хазорсолахо ба даст оварда натавонист, табиат имруз ба мо бепул пешкаш мекунад. 


Мо боз чӣ мехоҳем? Оё мо тамаъ ягон шубҳа дар бораи ҳикмати 
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коинот ё нашъамандӣ ба гӯ шт инсонро водор мекунад, ки ақ лҳои 
ақ ловартарин содир кунад? 


Гумон кардан аз ҳама бемаънӣ ва хатарнок аст, ки ба мо бештар ниёз доранд 
сафедаҳо ё дигар ҷ узъҳои ғизоӣ назар ба дар ҷ исми сабзавот мавҷ удбуда. Агар дар 
таркиби охирин микдори ками сафеда мавчуд бошад, аз ин бармеояд, ки бадани мо бештар 
ба он эхтиёч надорад, зеро махз бо хамин микдор организми мо дар давоми 


миллионхо аср сохта ва инкишоф ёфтааст. 


Баъзе одамон хеле дӯ ст медоранд, ки пайваста дар бораи бадан сӯ ҳбат кунанд - 
масолехи бинокорй. Агар сафедаҳои ҳайвоноти «пурра мутавозин» ва «хӯ роки 
серғ изо» қ ади ҳар як наслро то як миллиметр зиёд карда метавонистанд, имрӯ з қади одам 


аллакай якчанд метр зиёд мешуд. 


Витаминҳои сунъии оммавӣ ҳеҷ гоҳ ҳамчун ҷ узъи таркибии ғ изо хизмат карда 
наметавонанд, зеро аксар вақ т дар давоми панҷ дақ иқа пас аз ворид шудан ба бадани 


инсон функсияҳои организми моро комилан қ атъ мекунанд; яъне моро ба марг мекашонанд. 


Кутохандешии таассуфовар аст, ки ҳама гуна маводи ғизоӣ ҳамчун манбаи витамини 
мушаххас ё дигар ҷ узъҳои ғ изоӣ ҳисоб карда шавад. 
Ҳама пайвастагиҳои органикӣ аз таркибҳои якхела иборатанд, аммо онҳо аз рӯ и хосиятҳои 
физикӣ ва химиявии худ аз сабаби фарқ ияти таркиб ва сохтори молекулавӣ фарқ 
мекунанд. Ҳамин тариқ, ҳама медонанд, ки спиртҳо ва қандҳо аз як элементҳои 
кимиёвӣ (карбон, гидроген ва оксиген) иборатанд, аммо онҳо аз ҷ иҳати ранг, мазза ва 
намуди зоҳирӣ аз ҳамдигар хеле фарқ мекунанд. Паррандаҳоро дар қ афас бо як навъ 
тухмӣ ё ғ алла нигоҳ медоранд ва ҳайвоноти хонагӣ аксар вақт танҳо бо як намуди алаф 
ғ изо медиҳанд. Бо вуҷ уди ин, ин мавҷ удот аз як намуди ғ изо, ки ба онҳо дода мешавад, пурра 


аз сафедаҳо, равғ анҳо, витаминҳо ва минералҳо таъмин мекунанд. 


Табобати беморихо ба воситаи витаминхои бардуруг, антибиотикхои харобиовар ва 
захрхои гуногун тачрибахои умедбахше мебошанд, ки на ба далелхои этиологи ва асосй, балки 


ба маълумотхои симптоматикй, аён ва зиддият асос ёфтаанд. 
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Ягон витамини сунъй мувозинати ачоиби витаминхои табиии дар оташ 


сухташударо баркарор карда наметавонад; ягон захр фаъолияти мӯ ътадили биологии 
узвҳо ва ғадудҳои вайроншударо танзим карда наметавонад; ягон антибиотик чои 


антибиотикхои табиии дар ошхона нобудшударо гирифта наметавонад. 


Ҳайвонот захмҳои онҳоро бо лесидан шифо мебахшанд. Секрецияҳо ва 
даҳони онҳо дорои хосиятҳои бактерицидӣ мебошанд. Сирри одами пухтахӯ р 
бошад, аз чунин хосиятҳо холӣ аст. Хомхӯ рон аз хатари шамолхӯ рии шадид 
тавассути агенти секрецияҳое, ки аз бофтаҳои роҳҳои нафас хориҷ мешаванд, 
дафъ мекунад, дар ҳоле ки хӯ рокхӯ ри пухта ҷ ӯ йҳои балғ ам ва оби даҳон 


мебарорад, аммо то ҳол ба ҳамон хатар муқ обилат карда наметавонад. 


Асри пухтупаз ин синну сол аст, ки нашъамандӣ , 
Хурофот ва микробҳо ҳукмронӣ мекунанд 


Тибби хозиразамонро торхои печутобёфтаи хурофотхои бехуда 
ихота кардаанд. Тамоми фаъолияти тиббї ба маълумотњои симптоматикї, аёнї, 
фиребанда ва зиддият асос ёфтааст, дар њоле ки принсипи муњимтарин ва асоситарин 


дар фаромўшї дафн шудааст. Ин аст, ки КОРКУНОНИ САМАРАБАХШ ХАР ЗАВОД БА 
ЯГОНАИ АШЬЁИ хоми ИНТЕГРАЛЙ ТАЪМИН КАРДА ШУДАНИ ИНЖЕНЕР АСТ. Дар ин сурат 


ашьёи хоми интегралии ЗАВОДИ ИНСОН ХУЧУЙХОИ САБЗАВОТИИ ЗИНДА 
АСТ ВА ЧИЗИ ДИГАР НЕСТ. 


Марди имрўз аз чанд комёбињои техникї маст шуда, худро дар ављи 
тамаддун тасаввур мекунад, дар њоле, ки дар њаќиќат њаёти ибтидої, ѓайритабиї ва 
вањшатангези даҳшатоварро кашола мекунад. 
Умуман, дар арсаи сиёсат, иќтисод, ахлоќу саломатї ба аќлу эњсоси инсон њукмрон 
шуда, амалњои ўро нашъамандї ва хурофотњои бењуда равона мекунанд. 
Мардон масъалаҳои муҳимтарин ва асосии ҳаётро фаромӯ ш карда, масъалаҳои хеле 
ночиз, ки аҳамияти дуюмдараҷ а доранд, муболиғ а мекунанд ва онҳоро ба саволҳои 
ҳаётан муҳим табдил медиҳанд ва сипас вақ т ва захираҳои беандозаро бехуда сарф 


мекунанд. 
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адоват, укьёнуси хун рехта, харобй ва харобии умумиро пахн 
мекунанд. 


Муаррихони замони гузашта бо рангхои нафратангезтарин харочот 
ва хирочхоеро, ки истилогарони хоричй гирифта буданд, тасвир 
кардаанд. Дар ҳоле, ки имрӯ з мардоне, ки бомаданияту 
равшанфикр маҳсуб мешаванд, замоне, ки ба сари давлат нишастанд, 
бо баҳонаҳои гуногуни қ онунигардонидашуда беш аз 90 дарсади 
даромади умумии мардуми худро барои қ онеъ кардани майлу 
хоҳишҳои шахсии худ мусодира мекунанд. Истехсоли тамоку, 
нушокихои спиртй ва гайриспиртй, чой, какао, кахва, ки хамаи ин ба 
саломатии одамон зарар мерасонад, ташвик карда, баъд аз афзоиши 
даромади давлат аз ин манбаъхо фахр мекунанд. Инчунин, падари 
беақли оила метавонад аз пули ночизи худ, ки аз ҳисоби як фунти 


исрофкардаи фарзандонаш ба даст овардааст, ва бадтараш, бо нархи 
гарони саломатии онҳо ба даст овардан мумкин аст. 


Таклифҳо ва тавсияҳои мавҷ удаи витаминҳо ва минералҳои 
алоҳида ҳеҷ натиҷ аи муфид намедиҳанд, ки аз он бармеояд, ки 
одатҳои ғ изоии инсоният бо ангезаи нашъамандии пурқ увват 
тадриҷ ан дар шакли даҳшатнок инкишоф меёбанд, ки боиси 
ташвиқ мегардад. истехсоли озукавории хавфнок, ки аз витамину 
минералхо намерасанд. Бе дам камтар дам ва дам дар ин чо доимо 
заводдои истедсоли тамоку, нушокидои спиртй ва гайриспиртй, 
печенье, конфет, яхмос, колбаса, консерв, нони сафед, маргарин ва 
дигар моддадои хавфнок ба вучуд меоянд. 


Хамаи ин далелион аст, ки дар рафтори рузгори худ 
одамонро на акли солим, балки нашъамандии харобиовар ва 
хурофотхои пух-та, ки ба инсонияти пухтахур хос аст, хидоят мекунанд. 
Дар ин ҷ аҳон гурӯ ҳҳои сершуморе вуҷ уд доранд, ки бо саволҳои 
ночиз ва дуюмдараҷ а, ки ба таври қатъӣ маҳдуданд, машғ уланд. 
Минбаъд бар зидди нашъамандӣ ва хурофотҳои ҳар як тавсиф 
муборизаи фаврӣ ва қатъӣ бурдан вазифаи аввалиндараҷ аи инсони 
мутамаддин бошад. Ин ягона воситаи асосист, ки инсон ба воситаи он 
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ба онумри фаровон, осоишта, бароҳат, солим, дароз ва хушбахтона, ки ҳамеша орзу 


дошт, муваффақ гардад. 


Далели конкретй дар пеши назари ман аст. Ба воситаи хом-хурдан не 
танҳо ман ҷ они худро наҷ от додам, аммо ман инчунин худро аз ҳама бемориҳое, 
ки ҳамеша маро азоб медоданд, раҳоӣ додам ва он афсонаи марговари барвақ тро 
аз худам комилан дур кардам. Дар синни 61-солагӣ , ки пухтакорон аз кор даст кашида, 
ба нафақ а мебароянд, ман сиҳату тавоноӣ , нерӯ ва нерӯ и ҷ авони 25-соларо ба 
даст овардам. 
Дар тӯ ли моҳҳо, ман 16 соат дар як рӯ з кор мекунам, бидуни эҳсоси камтарин 
хастагӣ . Ман боварии комил дорам, ки боз тамоми умри пухтакорро зинда хоҳам 


кард. 


Бисёр вақ т гуфта мешуд, ки одам бояд барои зиндагӣ бихӯ рад, на барои хӯ рдан. 


Ҳоло вақти исбот кардани он расидааст, ки онҳое, ки хӯ рданро ҳамчун воситаи ба 
даст овардани мақ сад медонанд, на ҳадафи худ. Бигузор ин гуна одамон аз ман 
ибрат гиранд, ба арсаи худ кадам гузоранд, ба кори умумй даст ба даст дода, ба 
мукобили хар як нашъамандии инсонй мубориза баранд ва барои тамоми 


инсоният рохи хаёти наву хушбахтона ку-шоянд. 


Мавзӯ ъҳое, ки дар ин китоб баррасӣ мешаванд, саволҳои махсусе нестанд, ки 
бояд дар паси дарҳои баста баррасӣ шаванд. Онҳо масъалаҳое мебошанд, ки дар 
маҷ мӯ ъ ба инсоният дахл доранд ва бояд ба таври оммавӣ баррасӣ шаванд, то ҳар 


кас ашёи аслии бадани худро дарк кунад. 


Вазифаи хамаи он одамоне, ки ба саломатии худ ва фарзандони худ манфиатдор 
мебошанд, овози худро баланд кардан ва талаб кардан аст, ки онхое, ки ба принципхои 


хом-хурй мукобил мебароянд, танкиди худро ба матбуот пешниход кунанд, то ки ман. 
имконият медихад, ки ба онхо чавобхои дахлдор диханд ва бо хамин шубхаи 


оммаи васеи халкро нисбат ба доктринаи хом-хурй бархам диханд. 


Замима 


Хонандагони китобҳои ман дар бораи хомхӯ рӣ аксар вақ т ҳам шахсан ва 
ҳам ба таври хаттӣ ба ман муроҷ иат мекунанд ва ҷ узъиёти парҳези махсуси 


хомро мепурсанд. Акнун, хомхӯ р барои субҳ барномаи мушаххасе надорад, 
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хӯ роки нисфирӯ зӣ ё шом. Ҳар гоҳ бихоҳад, ҳар чӣ орзу кунад ва ба қадри 
иштиҳоаш бихӯ рад. Аммо азбаски пухтакорон ба соатҳои махсус ва қонунҳои 
ғ изо одат карда, мехоҳанд, ки низоми хомхӯ риро низ дар доираи муқаррароти 
муайян танзим кунанд, бигзор чунин бошад. Дар он ягон зарари махсус вуҷ уд 


надорад. 


Ин, албатта, аз қобилияти як шахс барои коркарди дастурҳои муфассал ва 
ба нақ ша гирифтани менюҳои гуногун барои дохил кардани шумораи зиёди 
хӯ рокҳои нав нест. Гуногуни бешумори таомҳои пухта ва ғ изои харобшуда, ки 
имрӯ з мебинем, тадриҷ ан, дар тӯ ли ҳазорсолаҳо ва заҳмати ҳазорон одамон 
таҳия шудаанд. 
Вақ те ки одамон ниҳоят боварӣ ҳосил мекунанд, ки тарзи аз ҳама оқилонаи 
ғ изо хӯ рдани хом аст, бисёр намудҳои хӯ рокҳои болаззат, гӯ ё дар як шаб 
пайдо мешаванд. 


Ба шарте, ки вай якчанд ҳафтаи вақ теро, ки одатан барои пухтупаз сарф 
мекунад, сарф кунад, ҳар як зани хонашин метавонад мувофиқи завқ и худаш аз 
омехтаи маҳсулоти зиёди хоми дар ихтиёри мо мавҷ удбуда навъҳои зиёди таомҳои 
нави олиҷ аноб тайёр кунад; ва бо ин кор вай дар як вакт менюи умумиро бой 


мегардонад. Биёед оилаи худро мисол гирем. 


Пасазякқ атор озмоишҳо ман ба хулосае омадам, ки ғ изоҳое, аз қабили 


ғ алладона, лӯ биёҳо, картошка, боимҷ он ва мағ з, ки истеъмоли хоми онҳоро 
мӯ ътодони ғ изо ғайриимкон мешуморанд, метавонанд ба миқ дори гуногун 


омехта карда, чунин салатҳои болаззат ба вуҷ уд оянд. хатто нашъаманди гушти 
бовариноктарин. 


Гандум, наск, нахуд, лубиё ва гайраро дар оби фаровон тар мекунем. 
Вақте ки онҳо пас аз як ё ду рӯ з сабзида мешаванд, мо онҳоро бо оби тоза шуста 
мекунем. Сипас, мо ин обро холӣ мекунем, дегро бо сарпӯ ш мепӯ шем ва дар 
ҷ ои хунук мегузорем. Дар ин ҳолат онҳо метавонанд барои се ё чор рӯ з 
бихӯ ранд. Онҳо инчунин метавонанд бо мавиз, чормағ з, хурмо ва бисёр 


хӯ рокҳои дигари хӯ рокхӯ рӣ гирифта шаванд ё бо салатҳои гуногун омехта карда шаванд. 


Вакте ки салат тайёр кардан мехохем, гандум, наск ва гайраро аз 


мошини майдакунак мегуза-ронем, картошкаю сабзиро майда карда реза мекунем. 
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резакунак; баъд бодирингу помидору пиёзро бо корд тунук бурида, мурчи сабз ва 


чанд навъ сабзавоти сабзро реза мекунем. 


Ҳоло мо ҳамаро бо ҳам омехта мекунем ва равғ ани зайтуни хом, шарбати 
лимӯ и тару тоза ва каме оби тозаи чашма меандозем. Инчунин метавонад чормағ з, 
мавиз, хурмо ва ғ айраро илова кунад. Миқ дори нисбии компонентҳо аз таъми 


инфиродӣ вобаста аст. Дар тобистон хӯ рдани чунин салатҳои яхкардашуда гуворо аст. 


Усули тайёр кардани ин хӯ ришро асос гирифта, бо истифода аз ҳама навъҳои 
кабудӣ ва дигар сабзавотҳо, аз қабили спанак, салат, бодинҷ он, лаблабу ва умуман, 
навъҳои зиёди салатҳои дорои мазза ва намуди гуногун тайёр кардан мумкин 
аст. , Новобаста аз он, ки боғ ҳои сабзавоти мо таъмин мекунанд, аммо ҷ узъҳои 


муҳими хӯ риш ғ алладона, лӯ биёҳо ва картошка мебошанд. 


Ин салат бояд ғ изои асосии тамоми инсоният гардад. Ин ѓизо, ки 


мукаммалтарин ѓизои њам барои сарватманд ва њам камбаѓалон аст, бартарињои 
солимбахш, ќувватбахш, ќаноатбахш, серѓизо ва арзон буданро дорад. Ин таомест, ки 
тамоми омилҳои зарурӣ барои умри дароз ва солимро дар бар мегирад. Он 

доруест бар зидди ҳама бемориҳо. Як табақи ин таом дар якҷ оягӣ бо андаке меваи 
иловагӣ барои қонеъ кардани талаботи ҳаррӯ заи инсон ва ҳамзамон барои 


муҳофизати беҳтарин аз ҳар гуна бемориҳо кофӣ аст. 


Бо дарназардошти киматнокии нисбии навъҳои алоҳида 
Аз меваҳое, ки дар зимистон камёфт, баъзеҳо гумон мекунанд, ки он вақт хӯ рдани 
хом хеле гарон хоҳад буд. Онҳо тасаввур мекунанд, ки хомхӯ р бояд тамоми сол бо 
меваи тару тоза чизе бихӯ рад. Ин, албатта, дуруст нест. Одамоне ҳастанд, ки 
хӯ роки азимро бо миқ дори зиёди мева тамом мекунанд. Агар ин гуна одамон он 
меваро танҳо бо як қисми ноне, ки одатан истеъмол мекунанд, бихӯ ранд (вале дар 
шакли хоми гандум, албатта), онҳо худро пурра қ аноатманд хоҳанд кард. Бо ин 
роҳ, онҳо ҳам аз хароҷ от ва ҳам мушкилии тайёр кардани хӯ рокҳои пухта, чой, 


каннодӣ ва ҳама гуна дигар хӯ рокҳои харобшуда сарфа хоҳанд шуд. 
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Баъзе маҳсулоти хӯ рокворӣ , аз қабили гандум, чормағ з, 
сабзавоти решаӣ вуҷ уд доранд, ки дар ҳама фаслҳои сол бо каме тағ йирёбии 
нархи онҳо мавҷ уданд. Илова бар ин, меваҳои тару тоза метавонанд дар 
мавсими мавсимӣ фоида гиранд; ҳамин тавр, вақ те ки тут фаровон аст, мо 
метавонем худро бештар бо тут ва аз инрӯ бо ангур ва дигар меваҳо сер кунем. 


Дар фасли зимистон навъҳои зиёди меваҳои табиии хушкшударо 
дар оби хунук тар карда, ба компотҳои хом табдил додан мумкин аст ва бо 
хушнудии бузург лаззат мебаранд. Ба ин компот мо метавонем чормағ з, писта, 
гандуми сабзида, кардамон ё хокаи ванилин ва ғ айра илова кунем. 
Компоти хом аз ҳама сарфакор ва дар айни замон хушояндтарин ғ изои зимистонист. 


Ба ғ айр аз хӯ рдани чормағ з, бодом, писта ва чормағ зро дар ҳолати 
табииашон бо дигар меваҳои хушк омехта карда, дар шаклҳои мухталифи дигар 
кӯ фта истифода мебарем ваё бо хоки сабзавоти хом ё компотҳои 
гуногун омехта мекунем. Аз ҳама қаннодӣ барои хомхӯ рон "Ҳалво" 

ё гӯ шти ширини чормағ з, бодом ё писта мебошад. Инҳоро кӯ фта, бо 
кардамон, ванилин ё заъфарон хушбӯ й карда, чоркунҷ аҳои хурд 
мерезанд. Ин ҳалворо бо завқи бештар бо сабзавотҳои гуногуни сабз 

мехӯ ранд. Онро дар барги салат гузошта, ҳамчун як навъ сандвич хӯ рдан 
мумкин аст. Оби омехта бо шарбати лимӯ и тару тоза беҳтарин нӯ шокиест, 
ки онро ба кӯ дакон додан мумкин аст. 


Хулоса, боз як чизро ба хонанда хотиррасон кардан лозим аст 
ҳолати муҳиме, ки бояд ҳамеша дар хотир дошта бошад. Дар давраи 
аввали хӯ рдани хӯ роки хом нашъамандон метавонанд шаклҳои гуногуни 
нороҳатиро аз сар гузаронанд, ки ин метавонад таассуроте ба вуҷ уд орад, ки 
ғ изои хом ба онҳо зараровар аст ва онҳоро заиф мекунад ё бемор мекунад. 
Бояд дар хотир дошт, ки тамоми консепсияҳои мавҷ удаи хато ва фалокатовар 
дар диетология аз чунин таассуроти зоҳирӣ ва зиддиятнок сарчашма 
мегиранд. Аз ин рӯ , аломатҳои зоҳирӣ набояд ҳеҷ гоҳ баҳонае бошанд, 
ки корро нимкор кунанд. Натиҷ аҳои ниҳоиро интизор шудан лозим аст, ки 
метавонад якчанд ҳафта ё моҳҳоро дар бар гирад. Аммо агар хӯ рокҳои 
пухта баъзан бо ғ изои хом омехта карда шаванд, ин натиҷ аҳо метавонанд 


хеле таъхир карда шаванд ва самарабахш набошанд ё тамоман пайдо намешаванд. 
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нороҳатиҳои онҳо ҷ уз аксуламалҳои табобатӣ чизе нест ва бо 


муқ овимате, ки ба онҳо нишон дода мешавад, онҳо метавонанд худро аз ҳама 
бемориҳои маълуму номаълум раҳо кунанд. 


Мудимтарини он нороҳатиҳо, албатта, майл ба он аст 

хӯ роки пухта. Вале хамеша дар хотир бояд дошт, ки импулсхои «гуруснаги»- 
ро, ки дар ин гуна шароит хис карда мешаванд, на аз хучайрахои муътадил ё 
солим, балки хучайрахои таназзулшуда, бефоида ва гайрифаъол ва захрхои 

дар бадан чамъшуда бармеангезанд; ба ибораи дигар гуем, худи касалие, ки 
организмро барбод медихад. Аз ин рӯ , маҳз бо таҳаммул ва муқ овимат ба 

он эҳсоси «гуруснагӣ » мо метавонем он заҳрҳоро аз байн барем, аз ҳузури 

ҳуҷ айраҳои беарзиш халос шавем, иловаи зарурии ҳуҷ айраҳои фаъолро 

ба вуҷ уд орем ва як бор аз ҳама неъматҳои саломатии хуб. Хар як соат тоб 
овардан ба он «гуруснагй» галабаи муборизаи мо ба мукобили касалй мебошад. 


Техрон, 1963 


ХК 


КИСМИ ДУЮМ 


Сохтмони организми инсон 


Мавзӯ ҳое, ки ман дар ин китоб муҳокима мекунам, мушкилоти 
махсус нестанд. Онҳо саволҳое мебошанд, ки ба тамоми инсоният дахл мекунанд. 
Онҳо ба ҳамаи онҳое, ки бадан доранд ва зиндагӣ мекунанд, таъсир 
мерасонанд; ба хамаи онхое дахл мекунанд, ки дахон доранду мехуранд. Аз ин 
рӯ , ман ҳамеша кӯ шиш мекунам, ки бо забони содда ва бар асоси додаҳо ва 
далелҳои умумӣ хулосаҳои худро бинависам ва навиштани худро бо чунин 
ҷ узъиёти илмӣ ва истилоҳоти ҳазм, ки аз ақидаи аксари хонандагонам берун 
аст, банд накунам. Дар далелҳои худ, ман ба шумораи зиёди маълумоти 
аён ва зиддиятнок, ки дар лаборатория бо воситаҳои нокомил ба даст оварда 
шудаанд, ё бадтараш, ба ҳар гуна фарзияҳои хато дар асоси ин маълумот такя 
намекунам. Далелҳое, ки ман пешниҳод мекунам, қонунҳои раднашавандаи 
табиат ва чунин хулосаҳои умумӣ мебошанд, ки аз ҷ ониби асосҳо ба даст оварда шудаанд 
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таҷ рибае, ки ҳар як фард дар ҳар гӯ шаи ҷ аҳон метавонад ба осонӣ барои 
худ санҷ ида ва тафтиш кунад. 


Дар хакикат мафхуми хомхурй чунон содда аст, ки онро бо ду чумлаи 
оддй баён кардан мумкин аст: офаридгори бадани одам ашьёи хоми мувофики 
онро низ офаридааст; ба шарте, ки мо он ашьёи хомро пурра ба бадан расонем, 
ба онхо халал нарасонем, организми одам умри пурраи худро ба ягон 
касалй дучор нагардида, ба охир мерасонад. 


Ҳар нафаре, ки ба қадри кофӣ диди равшане дошта бошад, ки маънои 
аслии ин ду ҷ умларо дарк кунад ва дар он андешаву тафаккури зарурӣ 
диҳад, метавонад ба осонӣ дарк кунад, ки низоми ғ изоии инсони 
имрӯ з дар чӣ ҳолати ногувор аст. Вай инчунин бо осонй фахмида метавонад, 
ки дар сохаи мубориза бо беморихои инсон дар тули асрхои гузашта одамон 
ба чунин воситахое, ки хато ва хатарноканд, истифода мебурданд ва илова 


бар ин, хамаи ин воситахо дар хакикат бо сабабхои асосии беморихо алокаи 
хеле кам доранд.. 


Баъди чандин сол омухтани бодиккат ва тачрибаи асосии шахсии имруза И 
шубха на-доред, ки системаи табиии ѓизо на танњо инсониятро аз њама гуна 
беморињо рањо мекунад, балки барои њар як инсон умри аљиб ва дуру дарози 
пур аз осудагї, хушбахтї ва роњатро таъмин менамояд. 


Ҳаёти одами имрӯ за даҳшати даҳшатнокест, ки бо гуноҳҳои бешумор, 
нашъамандӣ ва бадиҳо фаро гирифта шудааст. Воќеан, њазорњо љилдро пур 
кардан лозим мебуд, то њамаи зиштњои инсонро пурра тавсиф кунем, одатњои 
нодурусти ѓизои ўро ба таври муфассал номбар кунем, фасоди вањшиёнаи 
одобу ахлоќи ўро ба таври муфассал баён кунем ва нињоят якеро нишон дињем. 
Яке аз воситаҳои гуногуни иштибоҳи мубориза бо ин бадӣ . Аммо мушкилии 
аввалиндараҷ а дар назди мо ин аст, ки ҳар як одам равшан донад, ки 
бемориҳо чӣ гуна ба дунё меоянд ва усули радикалии як маротиба нест 
кардани ин бемориҳо чист. 


Дар навбати аввал донистан лозим аст, ки организми мо чй гуна аст 
сохта шудааст ва ғ изо чӣ гуна аст. 
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Чунон ки маълум аст, хаёт дар сайёраи мо аввалин бор дар шакли организмхои 
якхучайра пайдо шуд. Баъдтар он ҷ исмҳои алоҳидаи якҳуҷ айра бо ҳам ҳамкорӣ намуда, 
гурӯ ҳҳои гуногун ташкил намуда, организмҳои бисёрҳуҷ айраро ба вуҷ уд оварданд. 
Ҳамкории ибтидоии чанд ҳуҷ айра бо мурури замон ба дараҷ ае инкишоф меёбад, ки 


мавҷ удоти зиндаи миллиардҳо ҳуҷ айраро ба дунё меорад. 


Ҳар як ҳуҷ айраи инфиродӣ як организми мураккаб аст, аммо чунин 
организмҳо марҳилаҳои гуногуни инкишофи худро доранд. Организмҳои ибтидоии 
якҳуҷ айра амебаҳои сохтори элементарӣ буданд, ки дар об бе ягон ҳадафи аён ҳаракат 
мекарданд. Функсияҳои ягонаи онҳо ҷ устуҷ ӯ и ғ изо, хӯ рдан, ҳазм кардан ва 


афзоиш додани раванди оддии ба ду тақ сим шудан буд. 


Онҳо узвҳои оддии ҳозима доштанд, ки бо мурури замон тадриҷ ан инкишоф 

меёбанд. Дар марҳилаи минбаъдаи рушд, ин ҳуҷ айраҳо якҷ оя шуда, организмҳои 
бисёрҳуҷ айраро ташкил медиҳанд. Ба ибораи дигар, аз зиндагии бемаънои худ, яъне 
шахспарастии ҷ удогона даст кашида, ба ҳаёти кооператсия мегузаранд, ки дар он ҳар як 
ҳуҷ айра вазифаи муайянеро дар шакли маҷ мӯ ии фаъолияти коллективӣ иҷ ро 


мекунад. 


Зиндагии индивидуалистии одами ибтидоӣ , пеш азӯ , муқ оиса кунед 
хатто метавонист бо хаёти коопера-тивии халкхои имрузаи бузург, ки дар он гуруххои 
алохидаи одамон якчоя кор мекунанд, дуруст сухбат карда метавонист. Аммо ҳатто 
дар ҷ омеаи пешрафтаи имрӯ заи мо метавон шахсиятҳои бефоида, аблаҳ, паразит ва 
ҷ инояткореро пайдо кард, ки гузаштагони танбали моро дар замони қ адим ба хотир 
меоранд. Бо вуҷ уди ин, ин гуна махлуқ от бо одамони дорои истеъдод ва нобиғ аи 


фавқулода паҳлӯ ба паҳлӯ зиндагӣ мекунанд. 


Айнан ҳамин чиз ба бадани инсон дахл дорад, ки дар он ҳуҷ айраҳои бефоидаи 
паразитӣ дар баробари ҳуҷ айраҳои хеле муфид дар марҳилаи пешрафтаи рушд мавҷ удияти 
сусти худро идома медиҳанд. Бадани инсон созмонҳо ва муассисаҳои гуногуни худро дорад, 
ки ғ адудҳо, узвҳо, системаҳо ва ғ айра ном доранд. Ин узвҳо ва системаҳо вазифаҳои 
худро бо кӯ шиши якзамон гурӯ ҳҳои алоҳидаи ҳуҷ айраҳои махсусгардонидашуда 
иҷ ро мекунанд. Чолиби диккат аст, ки ин ҳуҷ айраҳои махсусгардонидашуда вазифаҳои 


мушаххаси худро бо ёрии асбобҳои махсус иҷ ро намекунанд ва 
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таҷ ҳизоти берунӣ сохташуда; балки худи хар кадоми онхо бо тамоми 
структурам худ ба заводи хеле мураккаб табдил дода мешавад. 


Њамин тавр, њуљайрањое, ки гурдањоро ташкил медињанд, 
таҷ ҳизоти махсуси дренажї ва филтркунанда доранд, ки ба воситаи онњо 
аз хун људо мешаванд ва бо пешоб наљосу зањрњои ба организм 
зарароварро берун мекунанд; ҳуҷ айраҳои ғ адудҳо ашёи хоми заруриро аз 
моеъи байниҳуҷ айравӣ (аз он ашёи хом дар ғ изои пухта нишонае нест) 
мегиранд ва онҳоро ба гормонҳо табдил дода, ба организм интиқ ол 
медиҳанд; ҳуҷ айраҳои мушакҳо дорои қувваи махсуси кашишкунанда 
мебошанд, ки ба онҳо имкон медиҳад ҳаракатҳои бадан ва 
иҷ рои корҳои вазнини механикиро фароҳам оранд; нихоят, хучайрахои 
асаб бо наххое, ки ба воситаи онхо фармонхои майна ба тамоми бадан 
мегузаранд, кувва ме-гиранд. Пас ҳар як ҳуҷ айрае, ки бадани инсонро 
ташкил медиҳад, як корхонаи печидаи сохтори хосест, ки бо вазифаҳояш 
аз ҳамсоягонаш, сар карда аз ҳуҷ айраҳои нохунҳо, мӯ йҳо, устухонҳо, 
мушакҳо ва ғ адудҳо то ҳуҷ айраҳои майна фарқ мекунад. 


Бешубҳа, анҷ ом додани он хеле ҷ олиб мебуд 
донистани сохти ҳуҷ айраҳо ва хусусияти тамоми фаъолият ва 
равандҳои дар онҳо ба амаломада. Аммо ҳатто агар одам бо ягон 
мӯ ъҷ иза ба тамоми асрори ниҳони ҳуҷ айраҳо ва вазифаҳои 
гуногунҷ анбаи онҳо даромада тавонист, барои тавсифи онҳо на танҳо 
ҳазорҳо, балки миллионҳо ҷ илдро пур кардан лозим меомад, дар ҳоле ки 


барои ҳар яки мо даҳҳо ҳаёт лозим аст. танҳо назари курсии ҳамаи он чи 
навишта шудааст, ба даст оред. 


Бар хилофи даъ-вохои худписандонаи баъзе лофзанон, одам 
дар бораи ҳамаи ин масъалаҳо маълумоти хеле кам дорад. Бо ҳар як 
пешрафт дар таҳсилӯ бояд бештар ва бештар боварӣ ҳосил мекард, ки 
донише, киӯ ба даст оварда буд, як қисми беохири он чизест, ки 
то ҳол азӯ пинҳон аст. Бо вуҷ уди ин, одами имрӯ за аз чанд комёбиҳои 
техникӣ маст шуда, худро дар авҷ и камолоти илмӣ тасаввур мекунад 
ва бидуни ҳеҷ гуна мамониат бо хоҳиши худ ба он мӯ ъҷ изаи 
мӯ ъҷ иза, яъне организми инсон даст мезанад. Дарвоқеъ,ӯ чунон 
соддалавҳона худписанд аст, ки бо роҳи даҳшатноктарин 
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макру найрангхо ва бо захрхои аз ин хам дахшатноктар тачрибахои 

бемаънии девонавор мегузаронад, то ки иллатхое, ки дар он организм пайдо 
шудаанд, бартараф карда шаванд. Зеро дар хакикат, то хол аз тачриба, 

тачриба ва тачрибахои ДИГАР ягон коре карда нашудааст. Зиёда аз он, вай ин 
тачрибахоро на танхо дар болои хайвоноти бечора, балки дар бадани худ, 
фарзандони азизаш, дар болои тамоми инсоният мегузаронад. ДИГАР ВОСИТАИ 
РАСИДАНИ МАКСАДАШРО НАМЕБИД. 


Аммо мо бояд як факти раднашавандаро хамеша дар назар дошта бошем: 
одаме, ки дар бораи кори соати оддй маълумоти дуруст на-дорад, аз тарси он ки 
бо харакати оддии нодурусти даст тамоми механизмро вайрон кунад, хеч гох ба 
таъмири он машгул нашавад. Тачрибахоеро, ки олимони имруза дар 
организми одам гузарондаанд, ба амалиёти бемаънии коргаре ки чанд руз 
дар завод кор карда, дастгоххои онро вайрон карда, аз нав васл карданй 
мешавад, монанд кардан мумкин аст. 


Дар сурати бемории шадид табиб ҳамеша табиат аст, аммо 
табобатро ба самаранокии доруҳо нисбат медиҳанд, дар ҳоле ки дар 
ҳолатҳои сершуморе, ки беморӣ дар натиҷ аи бевоситаи истеъмоли доруҳо 
роҳи марговар мегирад, марг ҳамеша ба ҷ араёни табиии беморӣ нисбат дода 
мешавад. Бояд қайд кард, ки дар бемориҳои музмин, маводи мухаддир, чун 
қоида, вазъиятро бадтар мекунанд ва организмро вайрон мекунанд. 


Пас, вақте ки узвҳоиӯ номунтазам кор мекунанд, одам бояд чӣ 
кор кунад? Магар дар дуньё касе хает, ки бо тамоми чузъиёти организми одам, 
чунон ки инженер бо тафсилоти тамоми кисмхои гуногуни заводи худ то 
винти охирин шинос бошад? Албатта на. Чи тавре ки ман дар боло гуфтам, 
таъмири хар як механизмро танхо ба он мутахассисе супурдан мумкин аст, ки 
вай махорат ва кобилияти аз хам чудо кардани хамаи кисмхои машинаи 
додашударо дошта бошад. Аммо инсон дар мавриди ҷ исми худ аз расидан ба 
ин ҳадаф чӣ қадар дур аст! 


Пас, дар ин шароит инсон бояд чӣ кор кунад? Оёӯ бояд дастҳояшро 
ба ҳам кашад ва худро ба ҳавасҳои тағ йирёбандаи тақ дир таслим кунад ё бояд 
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бо ихтирои пайвастаи захрхои нав ва тачрибахои девонавор бо онхо 
ба сари бало оварда мерасонад? На яке ва на дигаре. Хушбахтона, як 


усули фаврӣ ва хеле осон вуҷ уд дорад, ки тавассути он инсон метавонад 
худро аз ҳама бемориҳо раҳо кунад. 


Вакте ки инженер заводро бо рохи математика 
хисобу китоб сифат ва микдори тамоми ашьёи хоми барои ин завод 
заруриро муайян мекунад, инчунин гамхорй дар бораи истифода ва 
нигохубини техникаи онро муайян мекунад. Баъд вай ба шарте, ки 


супоришхои у бо эхтиёткорона ичро карда шаванд, ба кори ба кор 
андохтани фабрикаи мазкур кафолат медихад. 


Ғизо чист? 


Чунон ки хар як инженер барои муайян кардани он хисобхои муфассал мекунад 
ашьёи хоми барои фабрикае, ки вай лоихакашй кардааст, зарур аст, 
бинобар ин табиати ачоиб ба воситаи хисобхои дакиктарин ашьёи 
хоми заруриро барои хамаи хайвонот, аз он чумла одамон низ ба 
вучуд овард. 


Вакте ки мо заводи оддй сохтан мехохем, дар навбати аввал бинои 
мувофик месозем, баъд дар он тамоми техника ва динамо-ро мегузорем 
ва нихоят, барои он ки завод ба истедсолот шуруъ кунад, онро бо 
сузишвории зарурй таъмин мекунем. ва ашьёи хом. Акнун азбаски 
организми одам сохти нихоят мураккаб дорад, ашьёи хоми он 


мутаносибан характери мураккабе дорад, ки аз моддахои сершумор 
иборат аст. 


Табиат дар ин самт корҳои зиёдеро анҷ ом додааст. Дар 
навбати аввал барои сохти оддии ҳуҷ айраҳо масолеҳи оддии сохтмонӣ 
омода кардааст, ки аз рӯ и намуди ҳуҷ айраҳо фарқ мекунанд. Ҳамин 
тариқ, ҳуҷ айраҳои мӯ й як навъи масолеҳи сохтмонӣ , барои 
нохунҳо навъи дигарро талаб мекунанд. Дар бораи ҳуҷ айраҳои мушакҳо, 
ғ адудҳо, асабҳо ва ғ айра низ ҳамин тавр аст. Аммо ҳуҷ айраҳои чунин 
сохтори оддӣ то ҳол коре надоранд; Акнун хар кадоми онхо бояд 
бо тачхизоти дурусте, ки ба вазифаи муайяни он мувофиканд, таъмин 
карда шаванд, ки барои ин боз масолехи бинокорй зарур аст. Ниҳоят, 
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он хучайрахоро бо энергия таъмин кардан ва барои амалиёти 
сермахсули гадудхо ашьёи хоми заруриро таъмин кардан лозим аст. 


Табиат бо пешгӯ ии бепоёни худ ҳамаи онҳоро ҷ амъ кардааст 
материалхое, ки шумораи онхо ба даххо хазор мерасад. Ҳар яке аз ин 
маводҳо миқ дори дақ иқи худро дорад. Ҳамин тариқ, мо метавонем аз як 
намуди модда ҳазор грамм, аз навъи дигар танҳо як грамм, аз сеяки он то 
як ҳазору як грамм ниёз дошта бошем. Дар хамаи заводхо коидаи оперативй 
хамин аст. Муҳим аст, ки ин маводҳо ҳамеша дар ихтиёри ҳуҷ айраҳо дар 
миқ дори пешакӣ муайяншуда бошанд. Махсусан, гамхории махсус 
зохир кардан лозим аст, ки ягонтои онхо дар чамъоварии агрегатхо 
набошанд. 


Ҳар як инсон, чӣ олим ва чӣ содда, чӣ сарватманд ва чӣ камбағ ал, 
соҳиби ягонаи ҷ исми худ ва ягона директори он ҷ аҳони мӯ ъҷ изавии 
галактикаҳои ботинӣ мебошад. 


Чолиби диккат аст, ки тамоми мавчудоти зиндаи руи замин, аз 


Мӯ рча ё гунҷ ишк ба фил, ин коллексияи агрегатиро эътироф кунед 
ва онро барои эҳтиёҷ оти ғ изоии худ пурра истифода баред. 


Тааҷ ҷ убовар аст, ки аз лаҳзаи пайдоиши тамаддун танҳо як инсон, 
ҳамчун истиснои яккаса дар тамоми ҷ аҳон, аз ҳисси худ дур шуда, аз 
якпорчагии худи маводе, ки барои некӯ аҳволии худ ҳатмӣ мебошанд, 
тамоман аз назар гузаронидааст. Аз ин чост, ки у дар лабораторияхо ва 
устохонахои тадкикоти илмй шабу руз мехнат мекунад, хар гуна санчишу 
тачрибахо мегузаронад, материалхои ба хам монандро як-як кашф мекунад, 
дар заводхои худ зуд истехсол мекунад, ба онхо номхои ачоиб мебандад, ба 
куттию шишахо пур мекунад. , ва онҳоро дар тамоми ҷ аҳон пароканда 
мекунад, то мардум онҳоро фурӯ баранд ва гурусна намонанд. Ва хамаи 
инро онхо илм меноманд. 


Олимон дарк накарда, ки онҳо чӣ кор карда истодаанд, қадам гузоштанд 
арена бар хилофи табиат. Он одамон аз нашъамандӣ кӯ р шуда 
наметавонанд, ки дар тӯ ли миллионҳо ва миллионҳо солҳо ва бо 
ҳисобҳои дақ иқ тарин замини мо Замини мо дар Худои худ ҷ амъ оварда, 


ба растанӣ тамаркуз карда ва тамоми оламро пур кардааст. 
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ҷ аҳон бо он ҷ узъҳои хеле серғ изо, ки онҳо танҳо оғ оз кардаанд, як ба як 
эътироф. 


Ҳама организмҳои зинда дар ҷ аҳон аз насл ба вуҷ уд омадаанд 
гузаштагони якхела, вале бо мурури замон онхо самтхои гуногуни 
эволюциониро пеш гирифтаанд. Фарқ и анатомӣ ва физиологии байни одамон 
ва дигар ҳайвонот асосан хеле хурд аст. 


Мисли одам, он ҳайвонҳо низ дил, шуш, ҷ игар, гурда, хун, устухон, майна 
ва ғ айра доранд. Органҳои онҳо маҳз ҳамон ҷ узъҳои ғ изоиро, ки узвҳои инсон 
талаб мекунанд, талаб мекунанд. Бузургтарин иштибоҳе, ки биологи 
пажӯ ҳишгар содир кардааст, ин буд, ки ба ҷ ои такя кардан ба чунин далелу 
маълумоти умумӣ вақт ва заҳмати зиёдро барои таҳқ иқи мушкилоти 
комилан дуюмдараҷ а, майда-чуйда ва ба ҳам мухолиф, ки бо онҳо мағ зи 
сарашро банд карда, тафаккурашро хира кардааст, сарф кард. чунон ки дар 
ихтиёри вай мебошанд ва дониши худро ба натичахои дар натичаи тачрибахои 
аслан фундаменталй ба даст овардашуда асоснок мекунанд. 


Бояд ба назар гирем, ки хайвон вакте ки аз дарахти чангал барги 
«арзиш»-ро меканад, бо истеъмоли он барги «одд» тамоми эхтиёчоти 
организмашро конеъ мегардонад. Дар он як барг табиат тамоми он моддаҳоеро 
ҷ амъ кардааст, ки барои сохтани ҳуҷ айраҳои нав дар бадани он ҳайвон 
заруранд; ки он хучайрахоро фарк кунанд, ба онхо гизо диханд ва ба онхо 
энергия диханд ва нихоят ашьёи хоми заруриро барои гадудхо таъмин кунанд. 


Хулоса, он барг ашёи хоми пурра мувозинатро дар бар мегирад 
организми ҳайвонот; Он барг гизои дурусти чорво мебошад. 


Ҳама навъҳои сабзавоти хом асосан аз он иборатанд 
Ҳамон компонентҳо 
Агар ҳайвони дар боло зикршуда ба ҷ уз он барг чизе барои хӯ рдан 


наёбад, моҳҳо ё солҳо бо он як навъ ғ изо таъмин шавад, баданаш камбуди 
витамин ва дигар моддаҳои ғ изоиро эҳсос намекунад. Фарқ надорад, агар 
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ба чои барги дарахт дар ихтиёри худ якчанд растанихои дигар дорад. 
Муҳим он аст, ки ғ изое, киӯ истеъмол мекунад, ТАБИЙ ВА БАЛОМ аст. 


Вақте ки онҳо ба назди асп ё хар ченак хӯ рок меандозанд, онҳо ҳеҷ 
гоҳ аз он фикр намекунанд, ки миқ дори сафедаҳо ё витаминҳо барои 
ҳайвон нокифоя бошад, гарчанде ки мо хуб медонем, ки ҳайвонҳо низ ба 
монанди одам ба онҳо ниёз доранд. ҳама намуди витаминҳо, минералҳо ва 
дигар ҷ узъҳои ғ изоӣ . 


Ҳама ба таври равшан дида метавонанд, ки интихоби маводи ғ изоӣ 
дар ихтиёри ҳазорҳо намудҳои гуногуни ҳайвонот он қадар маҳдуд аст, ки онҳо 
ҳеҷ гоҳ имкони интихоб ва интихоби чизеро надоранд, ки чӣ мехӯ ранд. 
Онҳо вазифадоранд, ки бо якчанд навъҳои ғ изои маъмулӣ , ки дар 
ҳамсоягии наздики онҳо мавҷ уданд, зиндагӣ кунанд. 
Бо вучуди ин мо дар байни онхо ягон ходисаи авитаминоз ё ягон нуксони 
дигари гизоро ёфта наметавонем. 


Агар шумо озукавории истеъмолкардаи он хайвонотро ба 
лабораторияхои биологхо, дар хар яки онхо якчанд моддахои сифату 
микдорашон гуногунро пайдо мекунанд. Он гоҳ онҳо ба шумо мегӯ янд, ки 
дар як растании мушаххас ин қадар сафеда, ин қадар равғ ан ва ин қадар 
витамин ё витамини дигар мавҷ уд аст. Хамин тавр, дар хар як нихол 10-15 
таркибиро, ки ба онхо муяссар шудааст, номбар карда, микдори онхоро 
як-як бодиккат муайян мекунанд. Ҳатто дар меваҳои бойтарин шумораи 
таркибҳое, ки онҳо ба кашфи онҳо муваффақ шудаанд, ба таври 
қатъӣ маҳдуд карда шудааст. Дар асл, ин далели он нест, ки ҳар яке аз ин 
маводи ғ изоӣ танҳо аз даҳҳо таркибҳои аз ҷ ониби онҳо пайдошуда иборат 
аст; балки далели он аст, ки махорати техникй ва захирахои онхо барои пурра 
тахлил кардан ва аз чихати сифатй ва микдори муайян кардани хамаи 
он таркибхое, ки дар лабораторияи табиат якчоя шуда, бадани ин сабзавотро 
ба вучуд овардаанд, тамоман кифоя нест. 

Ин чунин маъно дорад, ки дар мањсулоти махсуси хўрокворї онњо тавонистаанд 


танњо њамин навъњои таркибиро кашф кунанд; боқ имонда аз онҳо пинҳон 
монданд. 
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Сабаби асосии ин дар он аст, ки моддахои кашфшуда 


Аз ҷ ониби биологҳо ҷ узъҳои асосии он сабзавот нестанд, аммо онҳо 
пайвастагиҳое мебошанд, ки дар шаклҳои гуногун дар сабзавотҳои 
гуногун пайдо мешаванд. Ҳангоми ворид шудан ба бадани ҳайвон он 
пайвастагиҳо аз нав тақ сим ва синтез карда мешаванд, ки дар ҷ араёни он 
пайвастагиҳои нави ба талаботи организм мувофиқ ба вуҷ уд меоянд. 


ХАМАИ САБЗАВОТИ ЧОРВО ИСТЕЪМОЛ МЕКУНАД 
АЗ ХАМИН КИСМИ АСОСӢ ИСТИБОЛ ДОДААСТ 


Асосан, ҳама сабзавот аз се синфи асосии моддаҳо иборатанд. Яке аз 
онхо обест, ки ба хамаи мо шинос аст. Мо медонем, ки мо бе об зиндагӣ карда 
наметавонем ва шояд хуб дар хотир дорем, ки манбаи поктарин ва бехатартарин 
обе, ки ба мо маълум аст, дар меваҳо ва сабзавот мавҷ уд аст. Баъдан, хӯ риш 
фаро мерасад. Ин моддаест, ки чаҳорчӯ баи ҷ исмҳои сабзавотро 
ташкил медиҳад ва ба онҳо шакл ва устуворӣ медиҳад. Хӯ роки дурушт дар 
узвҳои ҳайвонот шикаста ва азхуд намешавад; дар шакли наҷ осат аз бадан 
хориҷ мешавад. Бо вуҷ уди ин, он ҷ узъи муҳими парҳези ҳайвонот 
аст. Агар хуроки дурушт намебуд ва хуроки истеъмоли чорво тамоман 
пора-пора ва азхуд мегардид, рудахо чизе барои хорич кардан надоштанд ва бо 
мурури замон пошида ва хушк мешуданд. Вале ачиб аст, ки бисьёр одамон он 
кадар кутохандешанд, ки хуроки дуруштро «хазмнашаванда» мешуморанд, дидаю 
дониста онро аз хуроки худ дур мекунанд, ки дар натича кариб тамоми башарият 
ба кабзият гирифтор мешаванд. Ба ибораи дигар, сабаби асосии қабзият дар 
парҳез набудани хӯ роки дағ ал мебошад. Аммо барои баргаштан ба мавзӯ и 
мавриди баҳс, охирин се синфи моддаҳои меваю сабзавот худи ғ изоест, ки 
организм пурра ҳазм ва азхуд мекунад. 


Фарқиятҳои асосии байни сабзавотҳои гуногун аз тағ ирёбии миқ дори 
нисбии ин се синфи моддаҳо ба вуҷ уд меоянд. 
Ҳамин тариқ, фарқи асосии байни алафи маъмулӣ ва мева дар он аст, ки дар 
пештара хуроки дурушт бартарӣ дорад, дар ҳоле ки мева танҳо аз миқ дори 
мӯ ътадили хуроки дурушт ва миқ дори зиёди ғ изои консентратӣ ва миқ дори 
мувофиқ и об иборат аст. Аз сабаби сохтори махсуси 
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узвҳои ҳозима ва кобилияти кавшавиашон, чоркунҷ аҳо қодиранд, ки алафро 
майда ва кӯ за кунанд, ғ изоҳои дар он кам парокандашударо ҷ удо кунанд 

ва боқимондаашро аз баданашон берун кунанд. Ин аст, ки баъзе ҳайвонҳо 

аз алафҳои хушк ё коҳ ғ изо мегиранд; шутур қ одир аст, ки дар дарахтони 
биёбон зиндагӣ кунад ва хар дар алафҳои ноҳамвор. 


Аз ин хулосаи мухим баровар-дан мумкин аст, ки хамаи сабзавот 
дар таркибаш моддахои гизоии заруриро барои нигох доштани 
организмхои хайвонот дорад, танхо дар баъзе сабзавот дар шакли пароканда 
пайдо мешаванд, дар дигархо концентраташон баланд аст. Аз хўрокњои табиї 
серѓизотаринашон чормаѓз, бодом, ѓалла, лубиё, картошка, сабзї, банан, 
ангур ва дигар мевањо мебошанд, ки баъд аз онњо дигар решањо, гиёњњо 
ва кабудї меоянд; ба ибораи дигар гуем, худи хУрокхое, ки одам аз дахони 
хайвонхои дигар канда, ба худаш азхуд кардааст. Аммо, хар боре, ки 
масъалаи хом ба миён ояд, хамон мард бешармона хитоб мекунад: «Чй тавр 
бе хуроки пухта худамро сер кунам?». Сухани нанговартаре, ки дар дунё намеёбад, 
аммо мутаассифона, нашъамандии мурдахӯ рӣ инсониятро чунон кӯ р кардааст, 
ки дар воқ еъ вокуниши маъмулии аксари мардум аст. Онҳое, ки таҷ рибаи 
зарурӣ надоранд, дарк карда наметавонанд, ки ин моддаҳо то чӣ андоза 
бой ва серғ изоанд ва миқ дори ками он барои қ онеъ кардани ниёзҳои ҳаррӯ заи 
мо зарур аст. Дар мавриди худам, барои расидан ба ҳақиқат ба ман солҳо лозим 
шуд. Аммо дар ин бора баъдтар бештар сухан хоҳам гуфт. 


Онҷ узъҳои ғ изоӣ , ки дар ҳолати мутамарказ дар меваи дарахт пайдо 


мешаванд, инчунин дар баргҳо, пуст ва шохаҳои он парокандаанд. Ҳайвони азиме 
мисли ҷ арафон аз баргҳои дарахтон ғ изо мегирад. Вақте ки як навдаи хурди 
дарахтро ба дарахти дигар пайванд мекунанд, он навда мерезад ва дар ниҳоят 
меваи мувофиқ медиҳад. 

Ин далели равшани он аст, ки навда дорои ҳама ҷ узъҳои элементарӣ 

мебошад, ки барои ташаккули меваи додашуда муҳиманд. 


Акнун, ин ҷ узъҳои ибтидоӣ чист? Онҳо атомҳо мебошанд, ки онҳоро 
хурдтарин зарраҳои аз ҷ иҳати кимиёвӣ тақсимнашаванда ҳисоб кардан мумкин аст 
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аз элементе, ки метавонад дар тағ ирёбии кимиёвӣ иштирок кунад 

ва молекулаҳо, ки хурдтарин зарраҳои элементҳо ё пайвастагиҳо мебошанд, 
ки одатан мавҷ удияти алоҳидаро ба вуҷ уд оварда метавонанд. Хамаи 
гиёххои хурокхурй кариб аз якхела элементхо иборат буда, аз 

руи таносуб ва таркибашон гуногун пайвастагихои гуногун ба вучуд меоянд, 
ки шакл, ранг ва мазза аз якдигар фарк мекунанд. Илова бар ин, дона ва 

гӯ сфанд комилан якхелаанд. Ҳангоми ворид шудан ба меъдаи гӯ сфанд дона 
сохтори молекулавии худро тағ ир дода, ба гӯ сфанд табдил меёбад. 

Байни мева ва одам чунин мукотиба вуҷ уд дорад. 


Тамоми олами наботот ва ҳайвонот ҷ уз як мубодилаи абадӣ чизе нест 
ва гардиши атомҳо. Дар ин чо муъчиза ва табиати бузург худро тасдик 
мекунад. Мо ба замин як дақиқ а донае мепартоем, ки аз сари пин калонтар 
нест. Пас аз чанде оҳиста-оҳиста сабзида, баъд навдаю барг мерезад ва 
дар вақ таш мева медиҳад. Баъдтар он ба гов, асп ё одам табдил меёбад, ки 
муддате дар ин дунё сайр мекунад ва баъд атомҳои худро ба Замин 
бармегардонад. Дар он ҷ о зери таъсири зиндакунандаи нури офтоб 
худи ҳамон атомҳо аз нав эҳё мешаванд, ба онҳо ҳаёти нав нафас мекашад 
ва онҳо бори дигар ба ҳамон наботот ва ҳайвонот табдил меёбанд, то 
давраҳои бефосилаи офаринишро такрор ба такрор идома диҳанд. 


Аммо барои он ки он организми зиндаро ба дунё оварад, 
ҷ исми сабзавот бояд комил ва ЗИНДА бошад. Гузашта аз ин, барои ғ изо 
танҳо зинда будан кифоя нест; гизои мукаммали сабзавот бояд ФАЪОЛ 
бошад ва НЕСТ. 


Тачрибаи дуру дароз ба мо нишон дод, ки паррандагони кафас аз он каноатманд нестанд 
танҳо тухмии хушк. Бо тухмии хушки худ онҳо инчунин ғ изои тару тоза 
талаб мекунанд. Навъи махсуси ин тухмҳо ё ғ изои тару тоза чандон муҳим 
нест. Ғизои комилро тавассути интихоби навъҳои муайяни тухмӣ ё 
ғ алладона ва бо ҳама гуна меваи тару тозаи сабзавот пурра кардан мумкин 
аст. 


Ин далел моро ба хулосаи муҳиме меорад, ки ғ изои комилтарин 
пас аз каме хушк шудани он комил шуданро қ атъ мекунад. Баъд 
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Мо он моддахоеро, ки аз танурхо, ошхонахо ва чанголи мошинхои гурриш 
мебароянд, чй тавр гизо хисоб кардан мумкин аст? 


Бо вучуди ин организмхои хайвонот хангоми дар чанд мохи зимистон 
аз хуроки тару тоза махрум буданашон зарари чиддй намебинад. 
Зеро онхо дар фасли бахору тобистон, вакте ки тамоми табиат аз нав зинда 
мешавад, камбудиро ме-бароранд. Табиат онҳоро ба ин тарзи зиндагӣ водор 
кардааст. Тухмиҳои хушк, ғ алладона ва лӯ биёҳо воқеан ғ изои зиндаанд, 
аммо онҳо дар ҳолати ғ айрифаъол ва бефаъолият қ арор доранд. Хушбахтона, 
онҳоро бо тар кардани об ва дар ҳавои салқ ин барои як ё ду рӯ з нигоҳ доштан 
ба осонӣ бедор кардан, фаъол кардан ва ба ғ изои комил табдил 
додан мумкин аст. Аз ин рӯ , инсон бо истеъмоли танҳо донаҳои сабзида 
(фаъолшуда) имкон дорад, ки дар тамоми фаслҳои сол ва дар ҳар гӯ шаи Замин 
ғ изои комилро таъмин намояд. Пас азонӯ метавонад ҳазорҳо маҳсулоти 
боқ имондаи тару тоза ва серғ изоро истифода барад, то ба парҳези худ 
гуногунӣ ворид кунад ва зиндагиро гуворотар созад. 


Ҳаёт ташкили энергия ва материя аст. Вақ те ки мо мехоҳем, ки 
мошин созем, мо ҳама қисмҳои заруриро мувофиқи нақ ша ҷ амъ меорем ва 
баробари ба охир расидани детали охирин мошин ба кор меояд. Он омиле, ки 
корхонаи инсониро ба ҳаракат медарорад, рӯ ҳ номида мешавад, ки бо тамоми 
зарраҳои дигар пайваста, сохтори организмро ба анҷ ом мерасонад ва онро 
ба ҳаракат медарорад. 


Хусусиятҳои сафедаҳои махсус, витаминҳо ва 
Минералҳо ва ҳама ҷ узъҳои алоҳидаи ғ изоӣ 


Дигар набояд барои муҳокима асосе ташкил кунад 


Дар фасли охир мо дидем, ки тамоми бадани сабзавоти ошӣ иборат аст 
якхела элементхо буда, фарки хосиятхои химиявию физикии онхо аз фарки 
таркиб ва сохти молекулавии онхо вобаста аст. Мутаассифона, биологхо ин 
хакикати раднашавандаро ба эътибор нагирифта, тамоми илми худро ба 
пайвастагихои гуногуни мураккабе, ки дар озукаворй пайдо кардаанд, асоснок 
кардаанд. Онҳо аз кашфиётҳои дар лабораторияҳои худ маст шуда, 
чашмони худро ба он лабораторияи аҷ иби табиат, ки мо ба он донаи тухми 
он қадар хурд месупорем, бастаанд. 
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ба чашми бараҳна базӯ р намоён нестанд ва дар ивази чанд ҳафта бо ғ изои 
мукаммалтарин пешниҳод мешаванд, ки тамоми ниёзҳои организми моро аз 
ҳар ҷ иҳат қонеъ мегардонанд. Аммо онҳо ё он неъмати саховатманди 
табиатро мепартоянд ё онро сӯ зонда нобуд мекунанд ва пас аз он дар 
лабораторияҳои бадбахтонаи худ баъзе моддаҳои мурдаеро, ки ба он каме 
шабоҳат доранд, омода мекунанд. Онҳо ҳоло бо номҳо ва рақамҳои гуногун 
ин созу найрангҳоро обрӯ манд мегардонанд ва бо онҳо дар навбати аввал 
узвҳои худ ва фарзандони бегуноҳашонро вайрон мекунанд. 


Хамин тавр, дар ангур якчанд моддахои гуногун пайдо кардаанд, мегуянд 
ки дар таркиби ангур фалон моддахо мавчуданд, гуё дар таркибаш ягон чизи 
дигар набошад. Онҳо дар мавриди ҳама маҳсулоти ғ изоии табиӣ ва ғайритабиӣ 
ҳамин корро мекунанд ва ғ изое, ки дар он ҳар кадоме аз ин таркибҳоро ёфтан 
мумкин аст, ба мо ҳамчун манбаи ғ изои додашуда тавсия карда мешавад. 
Дар нати-чаи чунин кутохандешй, озукавории аз хама зиёновар хамчун 
гизои пурра мувозинат ва баръакс ифода меёбад. 


Танҳо қалам гиред ва рӯ йхати моддаҳоеро тартиб диҳед, ки 
биологҳо дар маводи ғ изоие, ки аз гов пайдо мешаванд: гӯ шти гов, ҷ игар, 
майна, дил, шир, асал ва панир. Акнун биёед бубинем, ки оё онҳо метавонанд 
ҳамаи ин моддаҳоро дар беда, коҳ ё дар гиёҳҳои маъмули кӯ ҳӣ дар 
шакли якхела муайян кунанд. Албатта на. Бо вуҷ уди ин, ҳеҷ кас инкор карда 
наметавонад, ки ашёи хоме, ки барои сохтани бадани гов меравад, ҳамон гиёҳҳо 
мебошанд; яъне тамоми модагов тамоман аз он алафхо ба вучуд меояд. 
Агар мо маводи ғ изоии ҳайвонотро ғ изои комилан мувофиқ барои ҳайвони 
ваҳшӣ донем, ин аз он сабаб аст, ки тамоми ҷ асади сайд бо пӯ ст, устухон, хун 
ва гӯ шташ ва зиёда аз он, бо тамоми ҳуҷ айраҳои зиндааш, арзиши ғ изоии 
он баробар аст. ба он алаф. Аммо шир, равган ё гуштро алохида гирифта чй 
арзише дорад? Ҳар яке аз онҳо як қисми беохири арзиши алафи умумӣ 
доранд ва ба шарте ки он дар ҳолати хом бошад. Дар мавриди он, ки чӣ 
боқ имондаи ҷ узъҳои ғ изоии ин моддаҳо пас аз пухтан ба тақ вият ниёз 
надорад. Аз ин рӯ , бигзор мо арзиши аслии ғ изоии шир ё гӯ штро, ки дар тӯ ли 
асрҳо аз ҷ ониби одамони соддадил тараннум карда шудааст, дарк кунем! 


Аз ин рӯ , мо метавонем арзиши воқ еии ҳамаи он таблиғ ҳоеро, ки зарфҳо ва 
банкаҳои навъҳои бешумори шири хушк ва беобро оро медиҳанд, доварӣ кунем. 
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Адолат талаб мекунад, ки минбаъд пахнкунандагони ин гуна 


рекламахо оварда, чазои сахт дода шаванд, зеро масъулияти марги 
миллионхо кудакон комилан ба ДУШИ ОНХОСТ. 


Эътироф мекунам, ки одам барои азхуд кардани чизхои нав, ба 
асрори табиат дохил шудан, барои васеъ кардани доираи дониши худ 
хамеша саъю кушиш дорад. Махсусан мухим аст, ки хар як сохиби завод 
бояд бо асрори ашьёи хоми барои корхонаи худ зарур шинос шавад. 


Бигзор олимони пажӯ ҳишгар таҳқиқоти худро дар чаҳор девори 
лабораторияҳои худ то рӯ зе маҳдуд кунанд, то рӯ зе, ки онҳо дар парвариши 
растанӣ аз тухми комилан аз ҷ узъҳои синтетикии дар устохонаҳои худ 
сохташуда муваффақ шаванд. Он гох хиради онхо ба хиради табиат баробар 
мешавад. Аммо ҷ аҳони мо аллакай аз чунин тухмҳо пур аст, ки ба воситаи 
онҳо мо ғ изои мувофиқ таринро ба даст меорем, ки тамоми ниёзҳои асосии 
организмамонро қонеъ мегардонад. Ин ғ изо аз хурдтарин норасоиҳо холӣ аст. 
Дар он ягон модда намерасад; ягон модда зиёдатӣ нест; хар як 


таркиб сифат, микдор ва вазифаи худро дорад, ки бо хисобхои дакиктарин 
муайян карда мешавад. 


Онҳо ба мо мегӯ янд, ки сафедаҳоро истеъмол кунем, зеро 
сафедаҳо барои саломатӣ хубанд. Аммо мо бояд чӣ қадар истеъмол 
кунем? Оё барои талаботи ҳаррӯ заи мо рақами умумӣ 
мувофиқ ашуда вуҷ уд дорад? Барои сохтани бино хишт зарур аст, 
Вале бешубҳа, мо наметавонем хиштро бепарво ҷ амъ кунем ва ё бе ягон маҳлул ба ҳа 


Техникхои нав ба майдон баромаданд. Онҳо кӯ чонида шудаанд 
инженери пуртачрибаи як катор заводхои мураккаб ва холо худи онхо 
мехоханд, ки ин заводхоро нигохубин ва истифода баранд. 

Дар хама чо порахои ашьёи хом ба таври тасодуфй чамъ карда шудаанд. 
Хар кадоми онхо хар чи ки ба дасташ осон бошад, бепарвоёна гирифта, 
ба завод медиханд. Яке санг меорад, дигаре оҳан; сеюмй гил мекашонад, 
чорумй об. Ҳамаи инҳо бидуни нақ ша ё тарҳи муқарраршуда якҷ оя 
мешаванд ва сипас рафта, боз ҳам бештар ва бештар мегиранд. 


Моддаҳои сершумори органикӣ ва ғайриорганикӣ пайваста онҳоро ба вуҷ уд меоранд 
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намуди зоҳирӣ . Кас бо як каф моддаи муайян ба техника гизо 

дода, даъво мекунад, ки вай фоиданок аст; дигаре онро бо як сатил 
моддаи дуюм пур карда, тасдик мекунад, ки он боз хам 

фоиданоктар аст. Хамин тавр, хар кас фабрикаро бо он чизе, ки бау 
тасаввур мекунад, мисли чузъхои ашьёи хоми дурусти он пахш мекунад. 
Тачрибахо гузаронда мешаванд, тачрибахои беохир. Аз як тараф он 
ашьёи хомро як катор одамони беакл оташ задаанд; аз тарафи дигар, хар 
кас саросема мешавад, ки аз хокистари сузон чй бокимондаро чида, ба 
сопло-ни завод резонад. 


Табиист, ки завод номураттаб кор мекунад. Бештар 
завод номураттаб кор кунад, ин мутахас-сисони навкорам чидду 
чахди худро хар кадар зиёд мекунанд. Онхо ин тараф ва он тараф 
давида, воситаю материалхои навро чустучу кунанд. Дар ин гавго 
онхо таркибхои мухимтарини химиявии ашьёи хомро поймол 
мекунанд, нест мекунанд ё месузонанд, таркибхоеро, ки баъзан хеле 
хурд буда, ба назари онхо намебинанд. Вакте мебинанд, ки кушишхояшон 
бенатича аст ва ахволи завод охиста-охиста аз бад ба бадтар мешавад, 
боз хам дуртар ба биёбон рафта, моддахои тамоман наверо пайдо 
мекунанд, ки бо ашьёи хоми завод тамоман алока надоранд ва. 
кушиш мекунанд, ки бо ёрии онхо кори комбинати худро ба тартиб оранд. 
Як лахзае аз он моддахои нав додисаи заводро боздошта, дигаре садои 
сурохии онро хомуш мекунад, сеюмй суръати кори баъзе 
механизмхоро суст мекунад, чорум бошад, баръакс, онхоро боз 
хам метезонад. Ин дигаргуниҳо ба онҳо аломатҳои хуб ба назар мерасанд; 
аз шодй ча-хида, мисли бачагони хурдсол чапакзанй мекунанд ва баъд 
ба чустучуи моддахои «таъсирбахштару пуркувват» мегузаранд. Баъзан 
участкахои алохидаи завод тамоман аз кор мемонанд ва ё чунон 
номураттаб кор мекунанд, ки ба бехатарии хамсояхо хавф 
мегузоранд. Маҳз он вақт мардон маҳорати баландтарини худро 
нишон медиҳанд. Он кисмхои «бефоида»-ро мохирона дур карда, мепартоянд. 


Тааҷ ҷ убовар нест, ки ҳамаи ин кӯ шишҳо бо бенатиҷ а анҷ ом 
меёбанд ва заводҳо паи ҳам зуд аз кор мебароянд. Аммо муҳандисони 


ботаҷ риба умедро аз даст намедиҳанд. 
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Онхо дар тачрибахои ноумедонаи худ истодагарй карда, ба хотир овардани 


инженери хакикии он заводхо, табиати онхоро, ки инкор карда буданд, рад мекунанд. 


Муқ оисаи доимии ҷ исми инсон ба корхона ба маънои рамзӣ сурат 
намегирад. Зеро бадани инсон воқ еан як корхонаест мисли ҳама корхонаҳои дигар, 
бо ин тафовут, ки аз як корхонаи оддӣ ба маротиб печидатар аст ва ҷ узъҳои он ба 


ҳадде кӯ чаканд, ки аксари онҳо барои инсон ноаён ва нофаҳмоанд. 


Мисли муҳандисони боло, биологҳои мо таҷ рибаҳо мегузаронанд 
ба одамон бо асбобхои дахшатноктарини дар даст буда, бо озукавории 
пасттарин, бо воситахои гуногуни синтетики ва бо тамоми захрхои марговаре, ки ба 
инсоният маълум аст. Онҳо рӯ йхатҳои беохирро бо номҳои беохири моддаҳо нашр 
мекунанд ва бо тавсияҳои гумроҳкунандаи худ мардумро гумроҳ мекунанд. Ҳар 
Як он чизеро, ки баӯ маъқул аст, пешниҳод мекунад, ҳар як он чизеро, ки ба зеҳнаш 
меояд, мегӯ яд, ки ба таври тасодуфӣ амал мекунад. 
Онҳо ҳазорҳо ҷ илдро пур мекунанд ва ҷ аҳонро бо онҳо об мекунанд, дар радио 
раъд мекунанд, дар рӯ зномаҳо эълонҳо чоп мекунанд. 
Аммо ҳар коре, ки мекунанд, дурӯ ғ аст, ҳар чизе ки онҳо мегӯ янд, мухолиф аст. 
Онҳо аз ҳама моддаҳои зарароварро ба таври бениҳоят фоиданок муаррифӣ 
мекунанд, аммо истифодаи он чизи муҳимро манъ мекунанд. Дар ин омехтаи 
ғарқшавӣ ва ошуфтагӣ , худи муаллифон дар лабиринти шубҳа ва ноустуворӣ даст 
мезананд, дар ҳоле ки шунавандагони онҳо дар ҳайрату саргардон меистанд. 
Дар ҳамин ҳол, афсӯ с, ки наздиктарин нафароне, ки ба мо наздиктаранд, ин 


ҳаётро миллионҳо нафар тарк мекунанд. 


Ман ба ҳамаи мардони шарифи ҷ аҳон муроҷ иат мекунам, ки берун оянд 
аз бепарвоии бепарвоии худ, агар танхо ба хотири саломатии худ ва хешу табори 
худ. Бигзор онҳо бо ман даст ба даст бидиҳанд, то ки бо қудрати ягонагии худ 
чашмони инсониятро боз кунем, одатҳои имрӯ заи нодурусти ғ изоро ислоҳ 


кунем ва ба он кушторҳои даҳшатбор хотима бахшем. 


Бигзор хар яки мо чашмони худро кушо-да, бодиккат мушохида кунем, ки 
чанчолхои дахшатангезе, ки тамаддуни муосирро расво мекунанд. Аз 
муносибати нодурусте, ки олимони мо пеш гирифтаанд, фоида-гарону 
спекуляторон ба майдон баромаданд. Маҳсулоти аз ҳама зараровар ва дағ алона 


сохташуда ҳамчун манбаи бойи витаминҳо озодона таблиғ карда мешаванд. 
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ошкоро ба омма фурухта мешавад. Ба онҳо печенье, шириниҳо, нӯ шокиҳои 
спиртӣ , аз қабили кока-кола ва лимонад, гӯ шти пӯ сидашуда, шири хушк 

ва ҳазорҳо хӯ рокҳои гуногун дохил мешаванд, ки аз муҳимтарин ҷ узъҳои 

ғ изоии худ комилан маҳруманд ва махсусан боиси бемориҳо ва марги 
одамон мебошанд. Моддаҳои ҷ олибтаринро азинҷ оваонҷо 

ҷ амъоварӣ мекунанд, бо ҳам омехта мекунанд, ба қуттиҳо ва картонҳо 

пур мекунанд ва бо неши тӯ лонии номҳои ба назар илмии ҳайвоноти хонагӣ 
тамғ агузорӣ мекунанд ва ба оммаи боваринок ҳамчун доруҳои "парҳезӣ " бо нархи гарон 
Тибби замонавӣ то ҳадде тиҷ оратӣ шудааст, ки озмоишгоҳҳои хусусӣ ба 
табибон аз айбномаи бемороне, ки ба онҳо фиристода мешаванд, 50 дарсад 
комиссия мепардозанд. Агар касе мехост, ки тасвири муфассали тамоми 
фасод дар ҷ аҳони имрӯ заро пешниҳод кунад, бояд садҳо ҷ илдро пур кунад. 
Дар айни замон ман барои иҷ рои ин вазифа холӣ надорам. 


Дар ҳамин ҳол, биологҳо ҳангоми тадқ иқ оти худ витамини 
муайяне пайдо мекунанд. Дере нагузашта онҳо мефаҳманд, ки ин як пайвастагии 
оддӣ нест, балки маҷ мӯ и мураккаби даҳҳо моддаест, ки барои ҳар яки онҳо ном 
интихоб мекунанд. Охиста-охиста пай мебаранд, ки витамини муайян дар 
набудани дигарон кувваи худро нишон намедихад ва ё мушохида мекунанд, ки 
хангоми ворид шудан ба организм як модда ба дигараш табдил меёбад ва гайра. 


Таъсири витаминхои сунъй ба организми одам аён ва мухолиф аст. 
Мардон хиштҳои хонаро бе ягон маҳлул мегузоранд ва сипас барои ислоҳи 
ин хато як бочка аз миномети пастсифат омода карда, якбора ба рӯ и бино 
мерезанд. Он махлул ба сатхи берунии хишт часпида, муддате биноро аз шамолу 
борон хифз мекунад, вале аз вахтаи байни хиштхо намегузарад ва албатта, 
хеч гох ба кабатхои дарунии иншоот намерасад. Баъзан миқ дори аз ҳад 
Зиёди он маҳлули бардурӯ ғ истифода мешавад; пас хар як биное, ки тахкурсиаш 
то андозае ларзон аст, фалокат меафтад. Маҳз ҳамин чиз баъзан ҳангоми 
сӯ зандоруи витаминҳо рӯ й медиҳад, вақ те ки бемор фавран пас аз 
сӯ зандору мемирад. Чӣ гуна метавон онро ҳамчун маводи ғ изоӣ муаррифӣ 
кардан мумкин аст, ки миқдори камтарини он одамро дар дохили он 
мекушад 
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панч дакикаи ворид шудани он ба бадани инсон? Мардон кай ба худ омада, аз 
чунин аблаҳон даст мекашанд? Бо вуҷ уди нокомиҳо, ноумедиҳо ва 
бадбахтиҳо, мардон дар роҳи иштибоҳ ва фалокатбори худ пофишорӣ мекунанд 


ва аз ақибнишинии як қадам худдорӣ мекунанд. 


Китобҳои нав пайваста пайдо мешаванд; руйхату тавсияхои тару тоза 
ба руихатхои кухна пайваста илова карда мешаванд ва сели бепоёни захрхо аз 
заводу фабрикахо ба узвхои одамон пайваста чорй мешавад. Тавре ки дар 
бораи ғ изо ва мавзӯ ъҳои марбута ҳазорҳо ҷ илд навишта шудаанд, ки ҳама бо 
дидгоҳҳо ва дидгоҳҳои гуногун, ҷ узъиёт ва ҷ узъиёти мухталиф, рӯ йхату 
ҷ адвалҳои гуногун. 


Лаҳзае фарз кунем, ки китобҳое, ки дар бораи инфиродӣ навишта шудаанд 
витаминҳо ва дигар ҷ узъҳои ғ изоӣ , тавсияҳои ғ изо ва рӯ йхати парҳезҳои 
мушаххас ҳама дурустанд. Пас, мо метавонем фикр кунем, ки оё ин дар 
ҳақ иқат системаи амалии ғ изои инсон аст ва оё онҳое, ки мехоҳанд дар ин 
ҷ аҳон зиндагӣ кунанд, зери зарурати ғ амангези омӯ хтани ҳамаи ин 
китобҳо ҳастанд? Пас тақ дири миллионҳо нафаре, ки дар кӯ ҳу водиҳо, дар деҳоту 
деҳоти дур зиндагӣ мекунанду имкони ошноӣ бо чунин рӯ йхату дастурхони 
ғ изоиро надоранд, чӣ мешавад? Оё онҳо бояд аз гуруснагӣ мурданд? 


Не, эй дустони нек, аз бепарвоии худ бедор шавед, зеро ин тавр нест, ки 
ба инсон тааллук дорад. Зиндагии монанди ин аслан ҳаёт нест; ин даҳшат аст. Мо 
бояд муносибати худро ба проблемахои озукаворй комилан ва фав-ран тагьир 
дихем. 
Нашрияҳо дар бораи ҷ узъҳои алоҳидаи ғ изоӣ ва парҳез бояд қ атъ карда шуда, 


ҳама дорухатҳои витаминҳои сунъӣ ва доруҳои заҳрнок фавран қ атъ карда 
шаванд. 


Танҳо як роҳе ҳаст, ки инсониятро аз ин даҳшати даҳшатбор як бор раҳо 
кунад, он аст, ки ба тарзи зиндагӣ ва одатҳои ғ изоии мо тағ йироти куллӣ ворид 
кардан аст. Ин одатҳоро тавре тағ ир додан лозим аст, ки системаи дурусти ғ изоро 
бо ҳаёти инсон омехта ва ҳамоҳанг созад. Он гоҳ интихоби байни ҷ узъҳои 
инфиродии ғ изоӣ дигар ба ягон ҳадафи муфид хизмат намекунад ва 
одамон дигар ба парҳезҳои мушаххас фикр намекунанд. Танҳо чунин комилан 


мутавозин 
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озуқ аворӣ бояд дар хона нигоҳ дошта шавад, зеро дорои арзишҳои ғ изоии якхела мебошанд; 


ба ибораи дигар, ҳар як ғ изое, ки инсон истеъмол мекунад, бояд ғ изои комил бошад. 


Хонандагон набояд фикр кунанд, ки ба тамоми инсоният рохбарй кардан хеле душвор аст 
бо он роҳи аҷ иб. Ин танҳо дар рӯ и он ба назар мерасад. Ман худам тамоми марҳалаҳои 
онро паси сар карда, медонам, ки ин кори бениҳоят осон аст, вале ман омодаам тамоми 


вақт ва қувваи худро ба он сарф кунам. 


Мо бояд чунин шароитеро фароњам оварем, ки ба сарватманду камбаѓал, хурду калон, 
донишманду содда бе таљти ўњдадории доимии интихоби њатмии байни мањсулоти истеъмолии 
онњо зиндагии солим пеш баранд. Он гоҳ интихоби ғ изо аз рӯ и ҳисси завқ и мо муайян 
карда мешавад, ки талабот ва хоҳишҳои онҳо дар интихоби маводи ғ изоии табиӣ роҳнамоии 


мо хоҳанд буд. 


Дар ниҳоят, мо метавонем ҳайрон шавем, ки биологҳо чӣ меҷ ӯ янд вачӣ кор мекунанд 
максади нихоии онхост. Шояд худи онҳо дар бораи ҳадафи ниҳоии худ тасаввуроти 
дақиқ надоранд, аммо ман ба онҳо мегӯ ям. Онҳо кӯ шиш мекунанд, ки бифаҳманд, ки бадани 
мо барои ҳаёти солим ба чӣ гуна моддаҳо ниёз дорад. Онҳо мехоҳанд вазифаи дурусти ҳар 
як витамин ва ҳар як минералро дар бадани мо муайян кунанд. Онҳо ошкор мекунанд, ки 
витамини муайян ба афзоиши мо мусоидат мекунад, дигаре моро аз сироятҳо муҳофизат мекунад, 
сеюмӣ дандонҳоро мустаҳкам мекунад ва ғ айра. Аммо ба ҷ ои он ки ба ин ҳама душворӣ 
дучор шаванд, беҳтар нест, ки онҳо танҳо як маротиба ба ҷ ангалҳои Африқо рафта, 
аз филҳои он ҷ о пурсон шаванд, ки онҳо барои парвариши устухони фил чӣ гуна доруҳои 
калсий мегиранд ё кадом навъҳои сафедаҳо. онҳо барои ҷ амъ кардани массаи бузурги худ 


истеъмол карданд? 


Фарз мекунем, ки пас аз заҳматҳои беист ҳазорсолаҳо ниҳоят ба ҳадафи дилхоҳашон 
мерасанд. Он гоҳ онҳо қодиранд ҳамаи ҷ узъҳои таркиби донаи гандум ё ягон ҷ исми 
дигари сабзавотро эътироф кунанд ва тафсилоти пурраи вазифаҳои мувофиқ и онҳоро 
дар организми мо бифаҳманд. Аммо он чизе, ки онҳо бо ҷ идду ҷ аҳд меҷ ӯ янд, аллакай 


дар даст ва фаровонии фаровон аст. Ҳамин тавр онҳо ба дараҷ аи олии худ расиданд 
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максад, махз максаде, ки онхо пас аз чандин солхо дар лабораторияхои 
худ ба он ноил шуданашон душвор буд. Пас онҳо боз чӣ меҷ ӯ янд? 


Аммо хонанда набояд гумон кунад, ки биологҳо одамони комилан 
бемаънӣ мебошанд. Онҳо сабабҳое доранд, ки тавре рафтор кунанд ва аз 
нуқ таи назари худ онҳо сабабҳои хеле қавӣ ва асосноканд. Барои 
олимон шахсони «маданиятнок ва бомаданият» мебошанд; онҳо на одамони 
ибтидоӣ ҳастанд, ки дар ҷ ангалҳои торик зиндагӣ мекунанд ва на дар оғ илҳо 
ва оғ илҳо зиндагӣ мекунанд. Пас чӣ гуна онҳо аз нони сафед, кулчаҳои 
болаззат ва қаннодӣ даст кашида, мисли ваҳшӣ ёни ибтидоӣ 
даҳонашонро аз гандуми хом пур мекунанд? Дуруст аст, албатта, дар сурати ба 
нони сафед ва ё каннодй табдил додани гандуми пурра ва нопок, ба 
истиснои крахмал ва шакари мурда, тамоми даххо хазор моддахои сергизои 
он нобуд мешаванд, вале ин ба назар онхоро нигарон намекунад. Онҳо ҳеҷ 
гоҳ намегузоранд, ки мо фаромӯ ш кунем, ки крахмал ва қанди беҷ он низ 
"фоидаҳои" худро доранд. Онҳо калорияҳои заруриро барои гарм 
кардани бадани мо таъмин мекунанд, дар ҳоле ки талаботи узвҳо, 
ғ адудҳо ва асабҳои моро чунин захираҳои аҷ иби «илмӣ », ба 
монанди витаминҳои сунъӣ , доруҳои минералӣ , гормонҳои бардурӯ ғ ва 
пеш аз ҳама бисёр заҳрҳо, ки бартарият доранд, қ онеъ мекунанд. дигаре дар қувват ват 


Ниҳоят, бо саноат, беморхонаҳо, табибон, ҳамшираҳои шафқат, 
дорухонаҳо, асбобҳои ҷ арроҳӣ ва дигар асбобҳои шабеҳ чӣ мешавад? 
Барои харидани онхо чй кадар чидду чахд ва барои сохтани онхо чй кадар 
мехнат сарф нашудааст! Ба хотири он гандуми ночиз чӣ гуна метавонистанд аз 
ин ҳама «дастовардҳо» даст кашанд? Чунин икдомро хатто ба назар 
гирифтан мумкин нест, на дар амал. Агар ҳазорҳо, не, миллионҳо одамон аз 
сактаи дил, саратон ва дигар бемориҳо бимиранд, хеле муҳим аст. Ба ҳар ҳол 
мардум бояд дер ё зуд мурданд, пас оё беҳтар нест, ки каме пештар мурданд 
ва аз ранҷ у азоби дунё озод шаванд? Дар дунёе, ки то 200 солагӣ 
зиндагӣ кардан чӣ фоида дорад? Аз фаҳмидани он, ки одамоне ҳастанд, ки 
чунин муносибат доранд, ҳайрон нашавед. Воқ еан ҳам метавон гуфт, ки 
аксарияти инсоният, ки нобиноён бо нашъамандии мурда ҳастанд, имрӯ з ҳамин 
тавр фикр мекунанд. Вале ман ба тамоми ахли олам бо тантана изхор 
менамоям, ки ХАМАИ ИНСОН БОЯД 
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РЕСПУБЛИКАРО ДАР ДАВЛАТИ ХОМ ИСТИФОДА БАРЕД. ИН ФАРМОНИ 
ТАБИАТ АСТ. 


Бо вуҷ уди ин, ман рад намекунам, ки дар тӯ ли тамоми ангезаи 
роҳнамоии биологҳо хоҳиши хидмат ба инсоният буд. Аммо чун натиљаи 
талошњояшонро диданд, бояд бе лањзае таъхир тартиби хатарноки худро 
таѓйир дињанд ва якбора аз нашри тамоми китобњои марбут ба он мавзўъњо 
даст кашанд; вагарна, албатта, сазовори лаънати наслҳои оянда хоҳанд шуд. 
Ҳама далелҳо ва рақ амҳои зидду нақ изро, ки дар китобҳои ғ изоӣ 
мавҷ уданд, ҷ амъ оварда, ман далелҳои мавҷ ударо бодиққат аз назар 


гузаронида, баркашидам ва хулосаи асосӣ баровардам, ки то имрӯ з дар 
мавриди ғ изо тамоми инсоният бояд яксон фикр кунад ва як хел хурок 


медиханд. 


Дар робита ба ин хулоса набояд на шакку шубҳа ва на ихтилоф вуҷ уд 
дошта бошад. 


Аз ин рӯ , азбаски китобҳое, ки то имрӯ з нашр шудаанд, ки дар бораи 
ҷ узъҳои инфиродии ғ изоӣ ва парҳезҳои гуногуни мушаххас вазифаи худро 
иҷ ро кардаанд, ҳамаи онҳо бояд аз муомилот гирифта шаванд, то тафаккури 
мардум дигар аз назарияҳои носолим ва мухолифи онҳо печида нашавад. . Ба 
ибораи дигар, хамаи он китобхое, ки дар бораи вазифахо ва «манфиатхои» 
сафедахо, карбогидратхо, равганхо, витаминхо ва минералхо сухан 
меравад, манъ карда шаванд. Ҳамин тавр, бояд ҳамаи он нашрияҳои хатарнок, 
ки дар онҳо кӯ шиш карда мешавад, исбот кунанд, ки арзиши баъзе 
маҳсулоти хӯ рокворӣ дар баъзе моддаҳои ғ изоии дар онҳо мавҷ удбуда аст. 
Ҳатто он китобҳое, ки нависандагонашон кӯ шиш мекунанд, бартарии баъзе 
навъҳои меваҳоро нисбат ба дигарон тасдиқ кунанд, бояд зиёдатӣ ҳисобида 
шаванд. Бештар, тадқ иқ оти оянда метавонад ба гузаронидани таҷ рибаҳои 
умумӣ равона карда шавад, то маълумотҳои зарурӣ барои муайян 
кардани дараҷ аи инкишоф ва афзалиятҳои як синфи маҳсулоти хӯ рокворӣ 
нисбат ба дигар синфҳо таъмин карда шаванд. Масалан, барои муайян кардани 
фарқ иятҳои васеи байни меваҳо, ғ алладонагиҳо, лӯ биёҳо, чормағ эҳо, 


сабзавотҳои сабз ва решаҳо, агар чунин фарқ иятҳо вуҷ уд дошта бошанд, 
тадқиқ от гузаронида мешавад. 


90 


МасПіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


Минбаъд бояд вазифаи асосии тамоми адибон, олимон, табибон, 
журналистон ва инсонпарварон гардад, ки ба омма хар як чихати зарари азиме, 
ки аз таназзули гизои табий расондааст, нишон дода, одамонро ба бечунучаро 
итоат кардан ба фармудахо даъват намоянд. табиат. 


Бадани ҳақиқӣ ва бадани бардурӯ ғ 


Истеъмоли маъмулии ғ изои пухта аслан омезиши ду нафар дар як аст; вай 
ду тан дорад. Ҷисми аввал, ИНСОНИ АСАЛӢ , худи инсони ҳақиқӣ аст, ки бо ғ изои 
табиӣ ба вуҷ уд омадааст ва то ҳол бо ғ изои табиӣ устувор аст. Ҷисми дуюм, 
ОДАМИ ДУРӮ Ғ, бо ғ изои ғ айритабиӣ , пухта ва сунъӣ ба вуҷ уд омадааст 
ва танҳо бо ғ изои ғайритабиӣ зиндагӣ мекунад. 


Ҳамаи он ҳуҷ айраҳои бадани инсон, ки солим, махсусгардонидашуда ва 
фаъол буда, ҳаётро нигоҳ медоранд ва инсонро дар пояшон нигоҳ медоранд, 
сохта, ғ изо мегиранд, фаъолият мекунанд ва ҷ ои онро пурра аз ғ изои табиӣ 
мегиранд. Инҳо ҳуҷ айраҳое ҳастанд, ки ба мушакҳо қувват мебахшанд, кашиши 
дилро танзим мекунанд, импулсҳои майнаро ба бадан интиқол медиҳанд ва 
секретҳо тавлид мекунанд. Ба ѓайр аз ин њуљайрањои хеле инкишофёфта 
њуљайрањои дигаре њастанд, ки то андозае рўякї ба њуљайрањои муќаррарї 
шабоњат доранд, вале дар асл сохтори элементарї доранд, барои 
вазифањои махсус механизму механизми зарурї надоранд ва умуман таназзул ва 
беморї доранд. Ин ҳуҷ айраҳо комилан аз ҳисоби ғ изои ғайритабиӣ ва 
пастсифат таваллуд мешаванд, афзоиш меёбанд ва зиёд мешаванд. 


Дар организми нашъаманди пухта одами воқеӣ хеле кам ҷ ой мегирад 
дар ҳақиқат ҳуҷ ра. Ҳатто дар ҳолати лоғ артарин одам қ исми зиёди 
баданро ҳуҷ айраҳои ғ айрифаъол ташкил медиҳанд. 


Ҳар як ғ адуд ё узв ба миқдори муайяни ҳуҷ айраҳои фаъол ва 
махсус ниёз дорад, аммо баробари ба вуҷ уд омадани комплементи зарурии 
чунин ҳуҷ айраҳо сохтмони ҳуҷ айраҳои иловагӣ дар узв қ атъ мегардад. 
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дар акси ҳол он ба андозаи аз ҳад зиёд меафзояд. Акнун, азбаски ҳуҷ айраҳои 
фаъол танҳо тавассути ғ изои табиӣ ба вуҷ уд меоянд, дар ҳоле ки нашъаманди 
ғ изо бадани худро бо миқ дори зарурии ғ изои табиӣ таъмин намекунад, узв 
вазифадор аст, ки норасогии ба амаломадаро ҷ уброн кунад ва андозаи 

онро дар ҳудуди мувофиқ нигоҳ дорад. шумораи муайяни ҳуҷ айраҳои 

ғ айрифаъол, ки аз хӯ роки пухта истеҳсол мешаванд. Чунин ҳуҷ айраҳои 
бефоида ва паразитӣ дар тамоми узвҳо ва системаҳои нашъаманди ғ изо 
зиёданд, устухонҳо, нохунҳо ва мӯ йҳоро истисно намекунанд. 


Бо вучуди ин, организми баъзе одамон хануз дар муддати муайян ба 
мукобили хурокихои гайритабий мубориза бурда метавонад. Воқ еан ҳам, 
барои пешгирии пайдоиши одами дурӯ ғ ин бо кам шудани иштиҳо, ихтилоли 
меъда, дилбеҳузурӣ , қайкунӣ , бехобӣ , дарди сар ва дигар василаҳои ба ин 
монанд ҷ илавгирӣ мекунад. Одамони кутохандеш чунин аломатхои 
эхтиётй-ро аломати як кадар ноустувории организм хисоб мекунанд, 
бинобар ин ба чои бас кардани истеъмоли хуроквории гайритабий, барои «гизо 
додан ва кувват додани» бемор бештар истифода бурдани онхоро ташвик 
мекунанд. Ва ҳангоме ки дар зери ҳуҷ уми пайвастаи ғ изоҳои "ғ изоӣ " муборизаи 
тӯ лонӣ ватӯ лонӣ бо шикасти марди воқеӣ ба фоҷ иабор хотима меёбад, 
организм маҷ бур мешавад, ки муқ овимати устувори худро тарк кунад ва худро 
ба он ғизоҳои ғайритабиӣ "мутобиқ кунад". Ин аломати таваллуди одами козиб 
аст, ки базудӣ мисли гург ба хӯ рдани он шурӯ ъ мекунад ва бебозгашт калон 
мешавад. Аммо одамони кутоҳандеш ин афзоишро аломати боэътимоди барқ ароршавӣ 


Бо мурури замон ин муқовимат заифтар шуд ва имрӯ з ба марҳилае 
расидааст, ки кӯ дакони зиёде бо ду тан ба дунё меоянд. Чунин кӯ дакон ҳатто 
пеш аз ба дунё омаданашон одами козибро инкишоф медиҳанд. Марди козибро 
дар хар кадам дар тагу пои занхо, дар рухсорахои фарбехи кудакон, дар 
паланхо ва гардани мардон ва дигар чойхо дидан мумкин аст. Марди 
козиб симои зебои духта-рони чавонро дар айёми рузгораш вайрон мекунад, 
одамони калонсолро аз кобилияти мехнатй махрум мекунад. Ба дил, гурда, 
рагхои хунгард, гадудхо ва бофтахои одам даромада, фаъолияти онхоро фалач 
мекунад. Умуман, он марди асилро ба чанголи худ гирифта, тадричан фишурда, 
бугй мекунад. 
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Ваќте мўътади хўроки пухта гуруснагиашро бо истеъмоли ягон мева сер 
мекунад, ин маънои онро дорад, ки дар лањзаи додашуда марди њаќиќї сер мешавад ва 
дигар майли таомро надорад. Аммо одами козиб аз ѓизои табиї њељ њиссаи 
худро нагирифтааст, бинобар ин, њоло ѓизои махсуси худро талаб мекунад. Махсусан 
таассуфовар он аст, ки вай хохишхои манфии худро ба воситаи дахони марди хакикй 
баён мекунад. Шавқу ҳавас ба ғ изои пухта ин ҳаюло аст ва ҳеҷ иртиботе бо талаботи 


марди воқеӣ надорад. Он ҳавас дар лаҳзае ба пурхӯ рӣ мубаддал мешавад, ки ду 
ҳаваси ваҳшиёна, нашъамандӣ ва хоҳишҳои манфӣ ба ҳам мепайванданд. 


Дар ин чо одами хакикй бе хеч фикру андеша ва мулохиза кори 
нафратангезтаринро ичро мекунад. Вай руз ба руз беист мехнат карда, бо азобу 
машаккати зиёд пул ба даст меоварад ва баъд бо азобу машаккати боз хам бештар 
озукахои табиии бо пули мехнаташ харидаашро ба моддахои зарарнок табдил дода, ба 
баданаш ба воситаи узвхои худ чорй мекунад. даҳони худаш, онҳоро дар канали ғ изои 
худ ҳазм мекунад, ба хуни худ ворид мекунад ва ба он ҳаюло, душмани ашаддии 
худ, ки дар синаи худ парвариш ва парвариш мекунад ва ҷ исми нафратоварашро 


пайваста дар мушакҳои заифаш нигоҳ медорад, мерасонад. 


Дар ин ҷ о, ман бояд аз биологҳое, ки сафедаҳоро ситоиш мекунанд ва ба 
тавоноии эҳтимолии витаминҳои сунъӣ умед бастаанд, бипурсам, ки оё онҳо ба он 
мардону заноне, ки ҳангоми ҳаракат дар кӯ ча меларзиданд ва ларзиш мекунанд, 
раҳм намекунанд марди козиб бар пои нотавонашон. Куҷ ост виҷ дону ақли он 
мардум? Магар он оммаи чарбу гушти бефоида ба онхо хуроке намедихад? Баъд аз 
ҳама, ҷ игарбандӣ меваи сафедаҳои ҳайвоноти "пурра мутавозин" ва нони сафеди 
"ҳазмшаванда" мебошад. Танҳо кӯ шиш кунед, ки он фарбеҳро аз нону гӯ шти худ 
маҳрум кунед ва онҳоро бо қонунҳои оддии табиат як муддат ғ изо диҳед, пас 
бубинед, ки чӣ гуна он оммаи шайтонӣ дар тӯ ли чанд моҳ об мешавад ва нест 


мешавад. 


Вақ те ки мо фикр мекунем, ки чӣ тавр мо метавонем аз ин зиёдатӣ халос шавем 


тӯ даҳои гӯ шт ва таъсири пурра барқ ароршавӣ аз ҷ ониби соддатарин ва 
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Усули табиӣ , мо метавонем ҳайрон шавем, ки чаро одамони дорои 
дараҷ аи баланди илмӣ ба як қатор воситаҳои хатарнок ва бемаънӣ 
муроҷ иат мекунанд, бе ягон умеди муваффақ ият. 


Одами козиб на танҳо аз ҳуҷ айраҳои таназзулшуда, балки аз он иборат аст 
моеъхои зиёдатй, равганхо, конкре-цияхо, намакхо, захрхо ва дигар моддахои 
зарарнок, ки ба тамоми ковокихо ва бофтахои одами асил даромада, пахн 
шудаанд. Ҳар як беморӣ , бидуни истисно, дар ҳуҷ айраҳои одами козиб ба 
вуҷ уд меояд. Дар ҳуҷ айраҳои одами бардурӯ ғ низ саратон таваллуд мешавад. 


Бемориҳо дар натиҷ аи вайрон кардани қ онунҳои 
Табиат 


Факат ду сабаби аз кор мондани завод буда метавонад: камбудй 
мувозинати ашьёи хоми он ва зарари тасодуфии аз берун меояд. Дигар 
сабаб шуда наметавонад. Зарарҳои тасодуфие, ки бадани инсон аз манбаъҳои 
беруна (сӯ хтаҳо, ҷ ароҳатҳо, заҳролудшавӣ ва ғ айра) ба осонӣ 
фаҳмида мешаванд ва дар бораи усулҳои дар табобати онҳо 
истифодашаванда ихтилоф вуҷ уд надорад. 

Дар байни ин хисороти беруна метавонад зарари ба организм расонидаи 
тамоми дорухои табобатии худидорашаванда, витаминхои сунъй, 
минералхо, алкогол, никотин, чой, кахва, инчунин захрхои сершуморе, 

ки бо хуроки пухта ба организм ворид карда мешаванд, дохил шаванд. ва дар 
ҳар як узв нигоҳ дошта мешаванд. 


Ягона ашёи хоми мутаносиб ва беайб барои инсон 
организм растаниҳои хомест, ки табиат муайян кардааст. Дақ иқ таре, 
ки дар ин органҳо ворид карда мешавад, маънои вайрон кардани ҳамоҳангии 
ашёи хоми ин корхонаро дорад; ин, дар навбати худ, маънои бекор 
кардани кори дурусти он заводро дорад; ба ибораи дигар гуем, ин маънои 
бемориро дорад. Мувофиқ и қонунҳои табиат инро ҳамчун аксиома донистан 
лозим аст, ки дар бораи он ҳеҷ гоҳ шубҳа ё гуногунии афкор набояд вуҷ уд дошта бошад 
Ашьёи хоми комбинати одамро ГИРИКО номидаанд. 
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Табиат ашьёи хоми барои инсон заруриро чунон бо хисобу китоби дакик 


сохтааст, ки вакте ки мо як донаи ангурро ба дахон гузорем, он буттаи хурдакак 
пора-пора шуда, дар тамоми организм пахн мешавад, то бе ягон истисно 

тамоми эхтиёчоти худро таъмин намояд. Он Берри аввал сохтори ибтидоии 

ҳуҷ айраҳои оддиро месозад, баъд тамоми механизми дохилии 

ҳуҷ айраҳои дифференсиалиро месозад, ашёи хоми барои истеҳсол 

заруриро таъмин мекунад, тамоми қ исмҳои ҷ узъро тоза ва молиданӣ 

мекунад ва қисмҳои вайроншударо нав мекунад, ба ҷ ои пиронсолон ва 

ҳуҷ айраҳои хастаро аз ҳуҷ айраҳои ҷ авон ба вуҷ уд меорад, ба моторҳо 

сӯ зишворӣ медиҳад ва онҳоро ба ҳаракат медарорад, ба бадан гармӣ ва 

нерӯ и зарурӣ медиҳад ва ҳар кори дигаре, ки аз он талаб карда мешавад, иҷ ро мекуна; 


Шояд хонанда дар ҳайрат бошад, ки чӣ гуна одамоне ҳастанд, ки 
баъзан ҳафтаҳо ё моҳҳо ягон мева намехӯ ранду бо вуҷ уди ин, зинда монданд. 
Ҷавоб ин аст, ки дар маҷ мӯ ъ, ҳатто як нашъаманди аз ҳама тасдиқ шудаи 
пухтупаз ҳоло ва гоҳ каме ғ изои хом мегирад. Баъзан ҳуҷ айраҳои муқ аррарӣ 
воқ еан ҳафтаҳо ва моҳҳо гуруснагӣ мемонанд, аммо азбаски меваҳо 
аз ҳад зиёд конденсатсионӣ ва ғ изои серғ изо мебошанд, миқ дори хеле 
ками онҳо одамро бо кадом роҳ дар пои худ нигоҳ медорад. Аммо агар он 
гуруснагӣ беасос тӯ л кашад (зеро худи субъект ин гуруснагиро эҳсос накунад), 
дар организм иллатҳои гуногун, захмҳо ва бемориҳое пайдо мешаванд, 
ки аз ҳама вазнинтарини онҳо сингор аст. 


Ҳангоми скворвит тадриҷ ан нобудшавии ҳуҷ айраҳо ба амал меояд, ки 
дар натиҷ аи набудани компонентҳои ғ изоии олӣ ба вуҷ уд омадааст. Баъдтар, 
деворҳои капиллярҳо ба кафидан оғ оз мекунанд, ки боиси экстравасатсияи 
хун мешаванд. Холо милки дандонхо реш ва исфанка мешаванд, дандонхо 
мерезанд ва тамоми бадани бемор захмхо дорад. Ба назари афроди кӯ тоҳандеш 
ин беморӣ комилан аз норасоии витамини С аст. Ҳама хӯ рокҳои пухта, дору 
ва витаминҳои сунъӣ дар ҷ аҳон қудрати наҷ оти ҷ они чунин беморро 
надоранд. Агар меваю сабзавоти тару тоза нагирад, маргаш ногузир аст. 


Табиат нисбат ба инсон хеле лутфу марҳамат кардааст, аммо инсон 
аз ин дилсӯ зӣ истифода мебарад. Цитологи амрикоӣ Э.В.Ковдри 
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мегӯ яд: "Талаф ба иқ тисодиёти ҷ исмонии хидмати омӯ зонидашуда 
аз ҷ ониби ҳуҷ айраҳое, ки бадсифат шудаанд, ҷ иддӣ нест, зеро дар 
ҳама навъҳои ҳуҷ айраҳои махсус, ки метавонанд дар ҳолати зарурӣ 
даъват карда шаванд, захираҳои физиологӣ маъруфанд. Нӯ ҳ-даҳ. аз 
кортекси адгепаІ, 1/2 шуш, 3/4 ҷ игар, 4/5 ғадуди сипаршакл ва гадуди 
зери меъда ва тамоми испурчро бо бехатарӣ хориҷ кардан мумкин 
аст” (САЧСЕК СЕШ 5, Филаделфия ва Лондон, 1955, саҳ. 11). Хатто 
цитологи машхури чахон чунон кутохандеш аст, ки вай аз даст рафтани 
нух дисми гадуди гадудро барои организм чиддй намедонад; талафот ба 
вай танхо вакте ба назар мерасад, ки организми додашуда тамоман 
корашро бас мекунад. Аммо тадқ иқ оти Ковдри ба тасдиқ и эътиқ оди 
ашхоси хом хӯ рда меояд, ки ҳар гуна коҳиши истеъмоли ғ изои хом бо 
коҳиши мутаносиби шумораи ҳуҷ айраҳои фаъол ваазинрӯ , 

қ обилияти кори ғ адуд ё узвҳои додашуда сурат мегирад. Аксар вақт 
узвҳои нашъаманди пухташуда мавҷ удияти худро бо меҳнати танҳо 
даҳяк ё панҷ яки пурраи муқ аррарии ҳуҷ айраҳо нигоҳ медоранд. 


ВАКТЕ КИ БА ХИСОБ ГИРИФТАНИ КОНУНХОИ 
ТАБИАТ САБАБИ ЯГОН БЕМОРИ ПИНХОН НЕСТ; ҳама чиз мисли рӯ з 
равшан мешавад. Баробари кам шудани микдори хучайрахои 
муътадили фаъол аз хисоби кам шудани микдори озукавории табии 
истеъмоли гадудхо ва узвхо аз кор баромада, аз сабаби нарасидани 
ашёи хом хосилаш паст, нокифоя ва нуксон мешавад. Дар натиҷ а ғ адудҳо 
ва узвҳои додашуда бемор мешаванд. Боз, азбаски нисбатан кам 
ҳуҷ айраҳои фаъол боқӣ мондаанд ва онҳое, ки боқӣ мондаанд, 
гурусна ва хаста мешаванд, деворҳои дил васеъ мешаванд ва клапанҳо 
вайрон мешаванд; он қ исмҳои ҳассоси пӯ ст, рӯ даҳо, меъда ва дигар 
узвҳои бадан, ки зери фишори доимӣ қарор доранд, вайрон мешаванд; 
капиллярҳо васеъ шуда, сипас дарида, дар натиҷ а захми меъда ва рӯ даҳо 
пайдо мешаванд, аз пардаҳои луобпардаҳо ихроҷ мешаванд, 
гулобӣ , бавосир, экзема ва ғ . Дандонҳо аз сабаби набудани ғ изои 
мувофиқ; мӯ йсафед мешавад ё мерезад. Дар айни замон бо чамъ 
шудани моддахои захрнок, ки ба воситаи хурокхои пухта ба организм 
дохил мешаванд, узвхо кобилият надоранд; деворҳои рагҳои хунравӣ 
бо конҳои сахт фаро гирифта шудаанд; санг (ё калкул) дар 
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масона; склероз, фишори баланди хун, сиатика, тарбод, подагра ва як катор дигар 
беморихо зухур мекунанд. Ниҳоят, ҳоло шарҳ додани сабабҳои ҳамлаҳои 


апоплектикӣ ва 
саратон. 


Ягон хӯ рандаи пухта набояд худро солим ҳисоб кунад. Асоси саломатии 
ӯ ро модари нашъаманди пухтахӯ раш ҳанӯ з пеш аз таваллудаш гузоштааст. 
Узвҳоиӯ таназзул доранд ва ҳар лаҳза ба онҳо хатар таҳдид мекунад ё захираҳои 
охирини нерӯ и худро тамом мекунанд. Пас аз мутолиаи ин сатрҳо ҳар 
касе, ки саломатии худро қ адр мекунад ва дар бораи ҷ они худғ амхорӣ мекунад, 
бояд барои рафъи ин хатар тасмими қатъӣ кунад ва зарари аллакай ба бадани 
ӯ расидаро ҳамаҷ ониба ислоҳ кунад. Махсусан, он нафароне, ки гирифтори 
фарбеҳӣ ва фишорбаландӣ ҳастанд, бояд лаҳзае тардид накунанд, зеро умри 
онҳо дар ришта овезон аст. Онҳо набояд нагузоранд, ки фардо дар эълонҳои 
некрозии худ калимаи даҳшатноки «ғ айриинтизор» пайдо шавад. Ин вожа 
далели барҷ астатарини ноогоҳии одами "тамаддун" аст. 


Кӯ даки хурдсол набояд ҳеҷ гоҳ бе сабаб гиря кунад; вай набояд шаби 
ноором гузарад ва ё ба касалии меъда гирифтор нашавад, боз камтар аз 
табларза. Вай набояд ҳеҷ гоҳ норасоии витаминҳо ё калсийро эҳсос кунад. 
Хамаи ин натичаи хурокхои пухта, шир ва паст будани шири модари пухтаи у 
мебошад. Боз такрор мекунам, ки тифли навзодро ба таоми пухта одат кардан 
сахттарин ҷ иноят аст. То ба имрӯ з ин ҷ иноят аз ҷ ониби ҳамаи волидон 
беихтиёр содир шудааст; минбаъд хамчун чинояти пешакй сохташуда 
хисоб карда мешавад. Фардо ягон падару модар гунохи худро сабук карда 
наметавонанд. 


Пеш аз он ки қарор дар бораи ҷ арроҳии ҷ арроҳӣ қабул карда 
шавад, бемор бояд ба ғ изои пурраи хом муроҷ иат кунад. Агар узвҳои осебдида 
пурраи ҳуҷ айраҳои фаъоли худро пурра аз даст надиҳад, он метавонад бо 
тавлиди ҳуҷ айраҳои солим ва халос шудан аз ҳуҷ айраҳои бемор 
қобилияти пурраи кори худро барқ арор кунад. 


То он даме, ки дар бадани инсон ягон ҳуҷ айраҳои бемор вуҷ уд 
доранд, майли сахт ба ғ изои пухта вуҷ уд дорад. Аммо вақ те ки бадан аз 
ҳуҷ айраҳои бемораш пок мешавад, дидани хӯ рокҳои пухта воқ еиятро пур мекунад 
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одам бо нафрат, ба ҷ ои лаззат. Ҳисси «гуруснагӣ » ҳар қадар қ авитар 

бошад, беморӣ ҳамон қадар амиқ тар ва вазнинтар аст. Хулоса, майли таомҳои 
пухта майли беморист ва пойдории он ҳавас ба идомаи беморӣ ишора мекунад. 
Аз ин ру, барои тобеъ ва нест кардани бемори одами козибро гуруснагй кардан 
лозим аст. 


Беморони саратон бояд фавран ба парҳези хеле маҳдуди ғ изои хом, ба 
монанди як фунт себ ё ангур дар як рӯ з ҷ ойгир карда шаванд. 
Ин миқ дор барои зинда нигоҳ доштани одами воқеӣ кифоя аст, дар ҳоле ки 
ҳуҷ айраҳои саратон, ки ҳиссаи онро гирифта наметавонанд, тадриҷ ан 
мемиранд. Шахсе, ки ба марги муайян маҳкум шудааст, дигар ҳақ надорад, ки ба 
баҳои тезтар анҷ оми анҷ оми худ қонеъ гардонад. 


Акнун биёед бубинем, ки 350 000 намуди моддаҳои заҳрнок ба мо чӣ 
хидмати фоиданок расонда метавонад, ки онҳо дору ном додаанд. 
Оё онҳо метавонанд шумораи ҳуҷ айраҳои дифференсиалиро зиёд кунанд, 
ҳуҷ айраҳои заифро мустаҳкам кунанд ё ба ҳуҷ айраҳои маъюб қобилияти 
нави кор диҳанд? Оё онҳо метавонанд ғ адудҳои гуруснагиро ашёи хом таъмин 
кунанд ё ҷ узъҳои ғ изоии аз сӯ хтор нобудшударо иваз кунанд? Оё онҳо метавонанд 
мушакҳои дилро мустаҳкам кунанд ё рагҳои хунро аз наҷ осати онҳо тоза кунанд? 
Оё онҳо метавонанд ҷ араёни пайваста ба узвҳои мо ифлос ва заҳрҳоеро, ки бо 
хӯ рокҳои пухта ба бадани мо ворид мешаванд, боздоранд? Ниҳоят, онҳо 
метавонанд ҳуҷ айраҳои саратонро як ба як ҷ удо ва нест кунанд ё онҳоро ба 
бадан баргардонанд? Шояд он зањрњо дар њаќиќат ќисми људонашавандаи 


ѓизодињии моро ташкил медињанд ва мањз бо як назорат табиат дохил 
кардани онњоро ба таркиби хўроки табиї фаромўш кардааст. 


Гап дар сари он аст, ки таъсири он моддахо 
мафҳумкунанда, фиребанда, зоҳирӣ , зиддиятнок ва ҳамеша зараровар. 
Адабиёти васеъ оид ба хосиятҳои фоиданоки маводи мухаддир афсонаи асри 
мост. Дунёи азими хурофотҳо тамоми мардуми ин кураи заминро зери таъсири 


мутлақ и худ нигоҳ медорад ва доруҳои зараровар нақ ши тулисманро ба ӯ ҳда 
мегиранд. 


Мо бояд аз куллахои хаёл фуромада, ба ин проблемахо муносибати 
реалистй гирем. Худи як ҳуҷ айраи беохир хурд, дорои сохтори мураккабтар аз 
ҳама корхонаҳои сунъӣ мебошад. Ин 
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аз як факти хеле оддй маълум аст, ки бо тамоми чидду чахди якчояи 
худ мутахассисон дар чахон харгиз натавонистаанд як хучайраи 
зиндаро ба вучуд оваранд. Ва аммо ҳар як узв аз миллиардҳо чунин 
ҳуҷ айраҳо иборат аст. Бо вуҷ уди ин, як табиби оддӣ худро 
мутахассиси он ҷ аҳонҳои васеъ тасаввур мекунад. Вакте ки он табиб 
номи кадом як «доруи» захролудро руи когаз менависад, соддалавхона 
гумон мекунад, ки бо як доруи як захр метавонад вазифахои 
номуташаккили миллиардхо заводхоро баркарор кунад. Ман кӯ дакони 
хурдсоли худро аз дастонашон гирифта, солҳои тӯ лонӣ аз як кишвар 
ба кишвари дигар саргардон шудам, ба умеди пайдо кардани он 
эликсири афсонавӣ ва ҳаётбахш! Бо њамин умеди хаёлї аст, ки њар 
бемор, новобаста аз њолаташ, имрўз дари табибашро мекубад ё дар 
навбати беморхона љойашро мегирад. 


Дар ҳоле ки ягона давои ҳар беморӣ комилан дар дасти худи 


бемор аст. САБАБХОИ ТАМОМИ БЕМОРИХОРО АЗ СУХТОРИ ОШХОНА 
ЧУДО КАРД. БО ХАБАР ШУДАНИ ОН ОТАШ ТАМОМИ 


АЗОБХОИ ИНСОН АЗ ХУД МЕШАВАД. Хӯ рдани пурраи хом на танҳо 


ҳамчун пешгирикунанда барои ҳама намуди беморӣ амал мекунад, 
балки тамоми бемориҳоеро, ки аллакай гирифтор шуда буданд, аз 
сабуктарин то вазнинтарин ва мураккабтарин шифо мебахшад, ба 
шарте ки узвҳои зарардида баъзе аломатҳои ҳаётро нигоҳ доранд. 


Дар ин китоби хурд, ман наметавонам ба ин мавзӯ ъ дароз 
кашам. Факат як мисол овардан кифоя аст. Бемориҳои дилу рагҳо бади 
инсоният мебошанд. Дар баъзе кишварҳо сатҳи фавт аз бемориҳои 
гуногуни дил бештар аз нисфи фавти умумиро ташкил медиҳад ва ин 
таносуб афзоиш меёбад. Ҳама доруҳои мавҷ уда бар зидди ин 
бемориҳо тадбирҳои сирф иғ вогаранд. Онхо баданро захролуд карда, 
асабхоро ба хашм оварда, ё баръакс, асабхоро хушк карда, кори дилро 
ба вучуд меоваранд, организмро аз кувваи бокимондааш махрум 
мекунанд. Шоҳиди он аст, ки табибон қурбонии асосии сактаи қ алб 
мебошанд. Бо вуҷ уди ин, дар байни ҳамаи бемориҳо, ихтилоли 


дилу рагҳо бештар қ обили табобат мебошанд. Рав-веганизм ба ҳамаи он 
кушторҳои бемаънӣ хотима хоҳад дод. 
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Агар беморе, ки пас аз чанд ҳафта ё моҳҳо аз сактаи қалб марги 
маҳбуб аст, бояд ба қонунҳои табиат паноҳ ҷ ӯ яд ва имрӯ з ба хӯ рдани 
хом гузарад, тақ рибан дар як шабонарӯ з ҳолати худро зуд беҳтар ҳис 
мекунад. Рагҳои хунииӯ аз рӯ зи аввал базудӣ наҷ осати худро гум 
мекунанд ва деворҳои рагҳои ӯ , инчунин рагҳои дил ва клапанҳои 
он, бо иловаи тозаи ҳуҷ айраҳои фаъол, оҳиста-оҳиста ҳаёти нав 
мегиранд. баркарор намудани чандирии дуруст ва устувории онхо. 

Дар натиҷ а, ба ҷ ои мурдан дар тӯ ли чанд ҳафта, навдаро ба хӯ рдани хом 
метавонад бо боварӣ ба зиндагии солими 50 ё бештар аз он интизор 
шавад. Вақ те ки савол дар бораи иваз кардани ҳаёти солими чанд ҳафтаи 
бемор ба ҳаёти солими ним аср аст, мо набояд гузорем, ки дудилагӣ 

дар дили мо ҷ ой гирад. Маргҳоро ногаҳон ва ғайричашмдошт шуморидан 
оқ илона нест. Ваќте мебинам, ки луќмањои гўшт ва нон ба дањони 
љабрдидаи бехабар медарояд, дар пеши назарам таназзулеро, ки ба зудї дар 
девори дилу рагњои хунаш ба вуќўъ мепайвандад, пеши назарам меояд 

ва њар лањза аз ў сактаи дилро интизорам. 


Умуман, чор сабаби асосии бемориҳо вуҷ уд дорад: 1. 
Норасоии шумораи ҳуҷ айраҳои фарқ кунанда. 2. Норасоии ашёи хом барои 
фаъолияти ғ адудҳо. 3. Дар организм мављуд будани љисмњои бегона ва 
њуљайрањои паразитї. 4. суст шудани муқ овимати ҳуҷ айраҳо ба сирояти 
бактериявӣ .Хӯ рдани хом бо ҳамаи ин чаҳор сабаб аз аввал мубориза 
мебарад ва роҳи ҳалли воқ еии мушкилоти бемориро пешниҳод мекунад. 


Аммо нашъамандон дар давраи аввали хӯ рдани хом, пухта баъзан 
нороҳатиҳои гуногунро аз сар мегузаронанд, ки метавонад ба одамони 
беандеша таассуроти бардурӯ ғ пайдо кунад, ки маводи ғ изоии табиӣ 
баданро хаста мекунад ва саломатиро хароб мекунад. Ин тасаввуроти 
нодуруст далели равшантарини кутохандешии одами имруза мебошад. 
Танҳо андешае, ки ѓизои ТАБИИ метавонад боиси натиљањои ѓайритабиї 


ва зараровар бошад, як мафњуми бемаънї аст, ки бояд як маротиба аз 
андешањои мо дур карда шавад. 
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Бояд дар назар дошт, ки аз 40-50 кило ва аз ин хам зиёд одам 


ки сад кило вазн дорад, ба одами козиб тааллук дорад, ки дархол 

об шудан мегирад ва бо хучайрахои бемориаш, равганхо, конкрецияхо ва 
захролудхои он ба чараёни хун мешитобад, то ба воситаи ихрочхои гуногун 

аз бадан берун равад -- ахлот, пешоб ва арак. Кутохандеш хангоми 

мушохидаи моддахои бегона дар пешоб ва хун гумон мекунад, ки онхо аз гизои 
табии ба вучуд омадаанд, дар асл аз бадани манфури одами козиб, ки 
тадричан нобуд шуда, аз организм ба таври абадй берун меравад. . Аз ин 

чост, ки гузаштан ба хуроки хом набояд аз руи меъёрхои мукаррарии 

илми тиб назорат карда шавад; балки бояд ба конунхои табиат дилпурона 
итоат карда, бо сабру токат ба натичахои нихой интизор шавем. 


Дар ин давра метавонад аломатҳои меъдазорӣ пайдо шаванд, 
дарди рӯ даҳо, дарди сар, чарх задани сар, сустии умумӣ ва ғ айра. Дар 
баъзе мавридҳо пешоб метавонад хира шавад, пойҳо варам кунанд, дар 
бадан доғ ҳо пайдо шаванд ва дар баъзе қ исмҳои пӯ ст хушкӣ ва 
хориш пайдо шавад. Ҳамаи инҳо равандҳои поксозӣ ва шифобахшанд, 
бинобар ин набояд ба эҳсоси «гуруснагӣ » дода нашавад ва бо 
шубҳаҳои фароғ атӣ ба ҳикмати Офаридгор даст кашад, ба хӯ рокҳои 
«ғ изоӣ », Яъне сафедаҳои «пурра мутавозин» ва аминокислотахои 
«ивазнашаванда» барои ёрй. Агар кас беақл бошад, ин нишонаҳо якбора аз 
байн мераванд, вале бар зарари саломатии кас. Он гох одами козиб охи 
сабук кашад ва аз аблахии марди хакикй хандида, боз бо рахти нав ба 
воя мерасад. 


Чунин аломатҳо дар пайдоиш ва шиддат аз як шахс ба шахси 
дигар фарқ мекунанд ва ҳатто дар баъзе мавридҳо тамоман вуҷ уд надоранд. 
Одатан, онҳо дар одамони пиронсол ва ҷ инс вазнин, дар ҷ авонон ҳалим 
ва дар кӯ дакони навзод, ки ба таври муқаррарӣ ба воя мерасанд, комилан 
ғ оибанд. Умуман, дар бадани одами аз ҳад зиёд фарбеҳ марди дурӯ ғ ин 
зери фишори вазнини худ марди ҳақ иқ иро чунон фишурдаву лоғ ар 
кардааст, ки азӯ ҷ уз «пӯ сту устухон» кам боқӣ мондааст. Дар давраи 
ибтидоии хом-хурок 
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вазни ин гуна одам он кадар кам мешавад, ки онхое, ки мохияти хакикии 
дигаргунихоро дарк накардаанд, ба у дилсузй мекунанд. 

Аммо ин танҳо як тасвири ошкори он чизест, ки воқ еан рӯ й дода истодааст. 
Дар бадани хомхур воќеан марди асил аз рўзи аввал ба вазни зиёдатї шурўъ 
кардааст ва пас аз рањої аз марди дурўѓї то ба вазни муќаррарии худ расидан ба 
таври мунтазам афзоиш меёбад. . Дар шахси хеле лоғ ар афзоиши вазни 

марди ҳақиқӣ талафоти аз ҷ ониби одами козиб додашударо мувозинат 
мекунад, то аз аввал вазни холис ба даст ояд. 


Чунин афзоиши марди ҳақиқӣ махсусан дар кӯ дакони лоғ ару заиф ва 
заиф тезтар аст. Мо набояд интизор шавем, ки кӯ дакони хомхӯ р ба мисли 
ҳамсабақони пухтахӯ ри худ чеҳраи чеҳра ва пойдор ҳастанд, зеро пурғ уборӣ 
нишонаи одами козиб аст. Кӯ дакони хом хӯ рда дар ҳақ иқ ат лоғ ар, узвҳо ва 
мушакҳо хоҳанд буд. Маҳз аз бехабарии бемаънӣ волидайни соддадил аз 
фуҷ ури фарзандонашон шод мешаванд. 


Вақ те ки ман бори аввал ба хӯ рдани хом гузаштам, дар бадани ман 
раванди васеъи тозакунӣ оғ оз ёфт. Ман ҳеҷ аломати заифиро ҳис накардам, 
аммо дар рӯ даҳоям азият мекашид, фосилаҳои байни ангуштон ва 
ангуштонам хушк шудан гирифтанд, пас аз он миқ ёс ва хориш пайдо шуданд, 
дар баданам доғ ҳо пайдо шуданд ва дар баъзе қ исмҳои пойҳоям пӯ ст хушк 
карда, пора-пора карда мешавад. Пойҳои ман, ки то он замон аксар вақт 
каме варам мекарданд, якбора аз ҳад зиёд варам карданд ва ин варам моҳҳо 
паси сар шуд. Пас аз чанде пешобам хеле хира шуд. Дар давоми тамоми он 
давра ман худамро бо сайру гаштҳои дарозтаре машқ кардам, ки назар 
ба он ки қаблан дар ҳаёти худ гирифта будам. Барои ман равшан буд, ки дар 
зери фишори пайвастаи ғ изои табиӣ ва машқ ҳои ҷ исмонӣ конкрецияҳое, ки 
дар тӯ ли 50 соли хӯ рокхӯ рӣ дар рагҳои хун ва буғумҳо ҷ амъ шуда 
буданд, об шуда, аз байн мерафтанд. Барои он ки ба эътиқ оди худ бештар 
боварӣ дошта бошам, ман ногаҳон хӯ рдани хомро қ атъ кардам ва се рӯ з танҳо 
хӯ рокҳои гӯ штӣ истеъмол кардам. Дар худи рўзи аввал хирашавии пешоб 
кам шуд, дар рўзи дуюм изи каме боќї монд, дар рўзи сеюм бошад, тамоман нест 


шуд. 


Вақ те ки ман аз нав хӯ рокхӯ рӣ кардам, пешобам бори дигар хира шуд, аммо 
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на дар шиддати пештарааш ва он тадриҷ ан пас аз чанд ҳафта тоза шуд. 

Се рӯ зи пухтупаз аз афташ суръати тези тозашавии организмамро суст 
кардааст. Ногуфта намонад, ки ман дар айни замон боз як бозьёфт кардам. 
Обе, ки бо хӯ рокҳои шӯ р гирифта мешавад, дар давоми як рӯ з вазни 
баданамро се кило зиёд кард. 

Хушбахтона, ман дар рӯ зи чорум пас аз барқ арор кардани хӯ рдани хом ба 
вазни пештараам баргаштам. 


Эҳтимол хуб аст, ки барои навкор ба хӯ рдани хом хушбӯ й бошад 
пас аз чанд моҳи худдорӣ аз маводи пухта хӯ рок хӯ ред. Вай ду 
системаи озукаро мукоиса карда, боз хам бештар боварй хосил мекунад, 
ки рохи интихобкардааш хакикатан дуруст аст ва баъд аз он дар бораи такрор 
кардани тачриба орзу намекунад. 


Варами сахти пойҳоям тадриҷ ан пас аз чанд моҳ гузашт. Ҳамзамон, 
ман инчунин аз баъзе варамҳои сабуктаре, ки дер боз давом дошт, азоб 
мекашидам; инхо низ дар давоми чанд соли оянда паст шуданд ва нихоят 
тамоман аз байн рафтанд. Худи ҳамон аломатҳо каму беш дар бисёре аз 


ашхосе пайдо мешаванд, ки аз тамоми ҷ аҳон дар бораи онҳо ба ман 
менависанд. 


Муҳимтар аз ҳама нопадид шудани тудаҳои ман буд. Бавосирҳои 
музмин тақ рибан 15-20 сол ба маноромӣ ваоромӣ надоданд. 
Ҳар рӯ з, баъзан дар як рӯ з ду маротиба маҷ бур мешудам, ки сару 
либосамро иваз кунам. Илтиҳоб ҳеҷ гоҳ паст намешуд; чирк, луоб ва хун 
пайваста ба вуҷ уд омадаанд. Ҳатто пас аз он ки ман ба хӯ рдани хом 
гузаштам, сарфи назар аз мунтазамӣ , ки дар кори узвҳои ҳозима ҷ орӣ 
карда шуда буд, ҳолати чӯ бҳои ман қариб бетағ йир монд. Пас аз ҳар як 
кӯ шиши ҷ исмонӣ ёҳатто пас аз як гашти оддӣ , асабоният он қадар 
шадид мешуд, ки ман баъзан фикр мекардам, ки аз сабаби тағ ироти 
морфологии ба амал омада, шояд тудаҳо ба хӯ рдани хом тоб овардан 
намехоҳанд ва дар дар охир бояд ба амалиёти чаррохй супорам. Аммо дар 
баробари ин ман ҳеҷ гоҳ аз қудрати табиат умедро гум накардаам. Ва дар 
ҳақиқат, пас аз чанд моҳ вазъ беҳбудии муайянро нишон дод. Ташхиси 
ҳаррӯ за ба ҳафтае ду маротиба, баъд ба ҳафтае як маротиба, дар як моҳ як 
маротиба тағ йир ёфт 
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ва баъдан то як маротиба дар ду-се моҳ, то ниҳоят табобат он қадар 
муваффақ буд, ки имрӯ з ман тамоман эҳсос намекунам, ки ҳатто аз 
бавосир гирифтор шудаам. Муолиҷ а махсусан вақ те тезтар шуд, ки ман 
ҳар рӯ з салатҳои гандуми сабзида гирифтам. Акнун ин вазъият моро бо 
як ҳақиқати муҳимтаринрӯ барӯ мекунад. 


Маълум аст, ки тудаҳо дар натиҷ аи суст шудани чандирии деворҳои 
рӯ даи рӯ да ва паҳншавии рагҳои нӯ ги поёни рӯ да пайдо мешаванд. 
Табобати тудаҳо тавассути хӯ рдан далели он аст, ки бо иваз кардани 
ҳуҷ айраҳои вайроншудаи организм бо ҳуҷ айраҳои фаъол бо мурури 
замон деворҳои рӯ даҳо ва рагҳои хунгузар тадриҷ ан нав карда, 
чандирӣ ва устувории заруриро пайдо мекунанд. . Муҳимтар аз ҳама он аст, 
ки ин раванд ҳамзамон дар рӯ даҳо, меъда, рагҳо, капиллярҳо ва асабҳо 
ва дар ҳар як узв ва ғ адудҳо бидуни истисно сурат мегирад. Ба ибораи 
дигар, организми бетартиб ва бемори пухтахӯ р бо иловаи нави 
ҳуҷ айраҳои ҷ авон, махсус ва солим комилан барқ арор карда мешавад. 
Афзоиши қудрати ҷ инсӣ тавассути хӯ рдани хом барои ҳама тааҷ ҷ убовар 
хоҳад буд, гарчанде ки дар фаъолияти ҷ инсӣ меъёри қатъӣ бояд принсипи 
устувори мо бошад. Дар спорт хом-ёнхо рекордхои нави мислаш диданашуда 
мукаррар мекунанд. Дар ин чо орзуи деринаи алхимикхо -- эликсири 
хаёт пайдо мешавад. Онҳо на эффектҳои фоҷ иавие мебошанд, ки 
дар тӯ ли чанд соат тавассути доруҳо ба даст меоянд, балки равандҳои 
бунёдии табобати бемориҳо тавассути барқ арорсозии тамоми организм 
мебошанд. 


Ба шарте, ки њуљайрањои узв ё ѓадуд пурра сарф нашуда бошанд, ѓизои 
табиї ба онњо имкон медињад, ки бо тавлиди њуљайрањои нав њуљайрањои 
асосии худро барќарор созанд ва дар айни замон аз мављудияти 
њуљайрањои бемору бефоида халос шаванд. Аммо ҳеҷ василае барои 
баргардонидани узвҳои харобшуда, ба мисли дандони пӯ сида ба ҳолати пештарааш | 
Аз ин рӯ , дар масъалаҳои саломатӣ кашолкорй хатарнок аст. 


Пӯ хтак бо кори аз панҷ то даҳяки узвҳо ва ғ адудҳои худ зиндагӣ 


мекунад ва аммо то замоне, ки ба по истода метавонад, худро солим 
медонад. Бадтар аз ин, хатари маҳрум шудан аз он 
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хатто он як дисми як дисми дамчун шамшери Дамокл доимо дар болои вай 


овезон мешавад, алалхусус вакте ки вай чанд таоми «хуб» карда бошад. 


Тадкикоти ситологхо нишон медихад, ки дар бадани инсон ба гайр аз 
хучайрахои сустшуда хучайрахои гуногуни азими серядрадор (поликариоцитхо), 
хучайрахои аз хад калон бе ядронашуда (мегакариоцитхо) ва 
дигар навъхои хучайрахои таназзулёфта мавчуданд. Чунин ҳуҷ айраҳо «одатан» 
дар тамоми узвҳо ва ғ адудҳо ва ҳатто дар ҷ араёни хуни одамони пухтахӯ р 
мавҷ уданд. Олимони пажӯ ҳишгар, ки ин ва як қатор дигар аберратсияҳоро 
дар узвҳои ҳама нашъамандони ғ изо мебинанд, вазифадоранд, ки онҳоро як 


ҳодисаи «муқ аррарӣ » ё «табиӣ » ҳисоб кунанд. 


Хӯ рокҳои табиӣ дар узвҳои ҳозима зиёда аз чанд соат намемонанд ва 
новобаста аз ҳазм шудан ё не, аз бадан тавассути канали муқаррарӣ хориҷ 
мешаванд, дар ҳоле ки хӯ рокҳои пухта, махсусан хӯ рокҳои аз ҳайвонот 
ҳосилшуда дар канали ҳозима се соат мемонанд. ё чор руз, баъзан хафтахо. Ҳоло, 
ин як далели маълум аст, ки дарҳол пас аз марг ҳуҷ айраҳои ҳайвонот ба 
таҷ зия оғ оз мекунанд ва дар баробари ин, миқ дори зиёди моддаҳои заҳролудро 
хориҷ мекунанд. Аз ин ру, дар руи дастархони пухтакор хурокии хайвоноти аз 
захролуд холй нест. Пас, тааҷ ҷ убовар нест, ки пас аз се-чор рӯ з дар шиками 
одам дар ҳарорати 38 дараҷ а мондан. хуроки хайвонот пурра ба захр табдил 
меёбад. Баъзан ин раванд ба дараҷ ае пеш меравад, ки танҳо пас аз он ки деворҳои 
рӯ даҳоро вайрон карда, бо миқ дори зиёди чирк, луоб ва хун омехта шаванд, 
онҳо муваффақ мешаванд, ки организмро тарк кунанд. Дар рӯ зи дуюм, бемор аз 
ихтилоли каме дар меъда шикоят мекунад. Духтурон барои пешгирй кардани 
ин гуна пӯ сидаҳо истифода бурдани намаки оширо тавсия медиҳанд, ки гӯ ё 
шиками одамро ба як бочкаи гӯ шти намак табдил доданианд. Одамони 
боваринок соддалавҳона боварӣ доранд, ки ҳар чизе ки меъда ба осонӣ қабул 
мекунад, зараровар буда наметавонад; дар ҳоле ки биринҷ и сайқ алёфта, нони 
сафед ё қанд, ки аз ҳама маҳсулоти ғ изоӣ зарароваранд, дар меъда 
аксуламали фаврӣ ба вуҷ уд намеоранд. Баъзеҳо ҳатто ҳайрон мешаванд, 
ки ғ изо бо чашмҳо, пӯ ст ё асабҳо чӣ робита дошта метавонад, гӯ ё ягон қисми 
бадан метавонад бидуни ашёи хом вазифаҳои худро иҷ ро кунад. Акнун, кадом 


моддаро метавон дар он пайдо кард 


105 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


нони сафед, шакар ё равғ ани равшаншуда, ки метавонад ба чашм равшанӣ 
диҳад ё амалиёти аҷ иби асабҳоро ташкил кунад? Одамон барои 

фахмонда додани сабабхои касалихои асаб хар гуна фарзияхои 

фарзиявиро пеш меоранд, вале ба омили мухимтарин -- ба хосиятхои 
ашьёи хоми ба асабхо додашуда кам ахамият намедиханд. 


Муқ овимати инсон ба бемориҳои сироятӣ суст мешавад 
Аз насл ба насл 


Даъвоҳо, ки хатари бемориҳои сироятӣ устувор аст 
таназзул дурӯ ғ анд. Аз сабаби хӯ рдани пухта, ҳуҷ айраҳои инсон 
тадриҷ ан қобилияти муқ овимат ба микробҳоро аз даст медиҳанд ва 
бадтараш ин қудратро аз насл ба насл аз даст медиҳанд. 


Ба ин муносибат мехохам чанд порча аз «Анатомияи патологи 
ва патогенези беморихои одам»-и олими барчастаи советй 
И.В.ДавьІдовский, ки соли 1956 нашр шуда буд, овардан лозим аст. 
Ба гуфтаи ӯ : "Чунин сироятҳое ҳастанд, ки хоси гомо-сапиен 
(антропонозҳо) ҳастанд, ки аслан дар ҳайвонҳо, аз ҷ умла маймунҳои 
пешрафтатарин ба вуҷ уд намеоянд. Ба олимон ё ба эҷ од кардани 
намунаҳои таҷ рибавии ин сироятҳо дар онҳо муваффақ намешаванд. ва 
ё дар акси ҳол онҳо тавонистаанд, ки ба чанде аз онҳо шабоҳати хеле 
дурдаст (домана, вабо, вараҷ а, менингитҳои менингококкӣ , зуком, 
сурхак, зардпарвин, дифтерия, табларзаи скарлатина, пневмония, 
тарбод, сепсис, гонорея, фурункулоз, аппендикт, ва ғ айра) пайдо кунанд. оид). 


«Зоонозхо ва орнитонозхо (касалихои хайвонот ва парранда), ки 
дар мардон, аз қабили гидрофобия, энцефалит, бруцеллёз (табларзаи 
малта), пситтакоз, гул, вабо, туляремия, сӯ хтанӣ , трихиноз ва ғ айра, чун 
қоида, аломатҳои махсуси худро доранд, ки ба одам хосанд, дар ҳоле ки 
дар ҳайвонот баъзан онҳо. танҳо таҷ диди хеле дури ин 
аломатҳоро нишон диҳед." 


Аз ин рӯ , чунин ба назар мерасад, ки на танҳо ҳамаи ҳайвонот, 
аз ҷ умла аҷ додони инсон, маймунҳо, ба сироятҳои мушаххаси одам 
гирифтор намешаванд, балки онҳо ҳатто ба кӯ шишҳои дидаю дониста 
ба онҳо бо ин бемориҳо бо ҳадафҳои таҷ рибавӣ сироят намекунанд. Баракс, 
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бактерияҳое вуҷ уд доранд, ки ба ҳайвонот ва паррандагон хосанд, аммо ба 
онҳо одатан таъсир намерасонанд, гарчанде ки онҳо ҳамеша дар узвҳои онҳо 


мавҷ уданд. Бо вуҷ уди ин, вақ те ки ба одам интиқол дода мешавад, худи 
ҳамон бактерияҳо ӯ ро ба таври даҳшатнок ва фалокатбор сироят мекунанд. 


Ба ин бояд илова кунем, ки хайвонот аз тамоми касалихои музмин эмин аст. 


Сабаби ин тазоди аҷ иб дар чист? Дар ин чо одамро аз хайвон чй 
фарк мекунад, агар одати у аз руи конунхои «тамаддун» гизо гирифта, баъд дар 
сари миз оромона нишаста, пойхояшро ча-воб медихад? Худатон як тасаввур 
кунед, ки агар яке аз ин рузхои хуб гов онро ба сари худ гирифта, мисли одам 
«маданиятнок» шавад, ему хошокашро дар дег чушонида бихурад ва хангоми 
бемор шудан вонамуд карданй мешавад, ки . сабабҳо номаълум буданд. 
Пас, агар касе пешниҳод кунад, ки вай бояд худро аз алафи хом ғ изо 
диҳад, вай бояд бими онро баён кунад, ки баданаш ба хӯ рок пухта мешавад, 
алафи хом метавонад баӯ зарар расонад. Худатон ҳам тасаввур кунед, ки 
агар гов дар тӯ ли ҳазорсолаҳо алафи пухта мехӯ рд, имрӯ з чӣ гуна хоҳад 
буд ва лаҳзае андеша накарда, ки инкориӯ ғайритабиӣ аст. Аммо ин 
мавқ еъест, ки гӯ штпарастони мутаассиби имрӯ за худро ба он гузоштаанд. 


Мубориза ба мукобили касалихои сироятку-нанда комилан аз 
нуқ таи назари хато. Кам шудани фавт аз бемориҳои сироятӣ на аз ҳисоби 
пурзӯ р кардани муқ овимати бадан, балки аз ҳисоби сабук кардани 
шароитҳои беруна, ки сироятҳоро паҳн мекунанд, ба даст оварда шудааст. 
Бо мурури замон қудрати муқ овимати инсон ба дараҷ ае заиф шуд, ки агар мо 
шароити мусоиди манзили замонавӣ , шабакаҳои мутамаркази обтаъминкунӣ , 
беҳдошти шаҳрӣ , ҷ удокунии беморон ва ғ айраро аз байн бурда, ба 
шароити 200 сол пеш баргардем. дар давоми якчанд сол ба воситаи касалихои 
гуногуни эпидемиявй нест карда мешуд. 


Ба ҳар ҳол, ҳатто имрӯ з сироятҳои авто-инфексия, ба монанди онҳое, ки боиси ба вуҷ уд омадаанд 
шароити катаралй зуд инкишоф ёфта, барои тамоми инсонияти пухтакор 
ба фалокати ногузир табдил меёбад. Аз сустии ҳуҷ айраҳои одами 
бардурӯ ғ истифода бурда, микроорганизмҳои безарар пайдо мешаванд 


107 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


хеле зараровар. ДавьІдовский менависад: «Дар партави маълумотхои муосир 

оид ба таѓйирпазирии бактерияњо мо бояд чунин постулатро ба назар 

гирем, ки бактерияњои патогенї аз бактерияњои ба ном ѓайрипатогенї ба 
воќеият хеле наздик ба вуљуд омадаанд. Њамин тариќ, микробњои 

домана, паратиф ва дизентерия метавонанд пайдо шаванд. аз микроорганизмхои 
руда, бактерияи хакикии дифтерия метавонад аз бактерияхои 

бардуруг инкишоф ёбад Чунин метаморфозахо дар хамаи навъхои коккхо, дар 
анаэробхо, дар бактерияхои вабо ва сил ва дигар микроорганизмхо чой доранд. 
Автоинфексия махсусан аз ҳисоби сокинони муқ аррарии бадани инсон, пӯ ст 

ва луобпардаҳо воқеӣ аст." 


Дар бисёр бемориҳои сироятӣ далели сироят вуҷ уд надорад. Умуман, 
ҳар як бемории сироятӣ аввалин бор дар организми нозуки ягон шахси 
заиф пайдо шуда, баъдан ба одамони дигар мегузарад. Дар асл, ҳар як чунин 
организм як корхонаи хатарнок барои паҳн ва паҳн кардани 
бактерияҳои патогенӣ мебошад. Чунин фабрикаро дар байни хом-лакорон 


ёфтан мумкин нест. Ҳамин тавр, ҷ аҳони хомхӯ рон ҳамеша аз ҳама 
бемориҳои сироятӣ озод хоҳад буд. 


Андешаи ДавьІдовскийро дар бораи аутоинфексия чунин ҷ амъбаст 
кардан мумкин аст: «Минтақ аҳои асосии бадани мо, ки дар он равандҳои 
аутоинфексия инкишоф меёбанд: гулӯ , бодомакҳо, замирии вермиформӣ , 
рӯ даи ғ афс, конъюнктива, найҳои бронхҳо ва Бемориҳои автоинфекционӣ 
инҳоянд: катарраи бинӣ , фарингит, колит, дизентерия, бронхит, пневмония, 
цистит, пиелит, нефрит, конъюнктивит, илтиҳоби пӯ ст, 


фурункулҳо, карбункулҳо, отит, холецистит, остеомиелит, пас аз таваллуд 
эндометрит ва ғ айра. Мувофики маълумотхои ФГ 
Баринский (1949), фаќат дар 50 фоизи њамаи њолатњои табларзаи скарлатина 
ва 15 фоизи дифтерия робитаи мустаќим муќаррар карда мешавад. Ба ибораи 
дигар, дар аксари ҳолатҳои дифтерия ягон далеле вуҷ уд надорад, ки 
сироят аз манбаъҳои беруна аст. Боз далелҳои пешниҳодкардаи Т.Е.БолдьІрев 
(1949) нишон медиҳанд, ки 53 фоизи ҳолатҳои домана пайдоиши номаълум 
мебошанд. Нақ ши сироятҳои экзогенӣ тадриҷ ан кам шуда, ҷ ои 
худро ба сироятҳои эндрогенӣ медиҳад. Бе ягон 
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дар оянда бешубҳа дарк хоҳад шуд, ки нақ ши асосиро воқ еан аз 

ҷ ониби аутоинфексияҳо мебозанд, хусусан, зеро мо ҳанӯ з 
донишҳои заруриро пурра надорем, ки ба мо имкон медиҳад, ки 
моҳияти механизмҳо ва шароитҳои физиологии тағ ирёбандаро шарҳ 


диҳем. симбиози муқ аррарии ҳуҷ айраҳо ва бактерияҳо ба ҳолати 
сироят. 


«Дар робита ба этиологияи бемориҳои сироятӣ мо бояд даст кашем 
Мафҳумҳое, ки дар замони Кох, Эрлих ва Пастер дар бораи хусусияти 
"патогении" микроорганизмҳои муҳити беруна ва дохилӣ таҳия 
карда шудаанд. Ба маънои томи калима худи бактерияхо не, балки хамон 
таносуби физиологие мебошанд, ки дар як лахзаи муайян дар организм 
мавчуд буда, бо вайроншавии системахои танзим ва механизмхои 
асаби он ба таври органики алокаманданд. Дар табиат микробхои 
махсуси «патогенй» вучуд надоранд; Аммо, ҳеҷ гуна омилҳое вуҷ уд 
надоранд, ки ҳассосиятро дар як субъекти одатан тобовар 
мусоидат мекунанд ва баръакс." 


Мо аз хамаи ин танхо як хулоса бароварда метавонем. Сабаби аслии 
касалихои сирояткунанда на микроб, балки вайрон шудани процессхои 
муътадили биологии организм мебошад. Микробҳо ҳамеша вуҷ уд 
доштанд, онҳо ҳоло ҳам вуҷ уд доранд ва то абад вуҷ уд хоҳанд дошт. 
Маъракаи несту нобуд кардани онхо девонаворй аст. Дар натиљаи чашм 
пушидан ба сабабњои аслии беморињо ќувваи органикии 
муќовимати инсон тадриљан ба дараљае кам шудааст, ки инсон дигар 
мунтазири омадани сирояти аз берун нест, балки ба бактерияњое, 
ки дар дохили баданашон ѓурѓонда мешаванд, таслим мешаванд. . Зеро 
дар бадани инсон худи хамон бактерияхое, ки ба бадтарин хайвонхо 
зараре расонда наметавонанд, бо хучайрахои суст, беарзиш ва 
гайрифаъол, ки аз гушту нону равган ва шакар ташкил ёфтаанд, ру ба ру 
мешаванд. Пас, тааҷ ҷ убовар нест, ки онҳо танҳо ба он ҳуҷ айраҳо 
меафтанд ва онҳоро сахт мехӯ ранд. Одами оқил бояд бадани худро аз 
ҳар як ҳуҷ айраи бефоида пок созад, ки пас аз он ҳеҷ микроб ҷ уръат 
намекунад ба ҳуҷ айраҳои ҷ авону мустаҳкам ва қ авӣ , ки аз меваҳои 
наҷ иб, чормағ зу ғ алладона ба вуҷ уд меоянд, наздик шавад. 

Дар ин чо, дар хакикат, «мохияти механизмхо ва шароитхои физиологие, ки нормар 
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симбиозии ҳуҷ айраҳо ва бактерияҳо ба ҳолати сироятӣ », ки ДавьІдовский шарҳ 


дода наметавонад. 


Нақ ши антибиотикҳо ҳамчун агентҳои табобатӣ мувақ қатӣ ва 
фиребанда аст. Мардум тадриҷ ан аз онҳо ноумед мешаванд. 
Таъсири фаъолияти бактерияҳоро дар муддати кӯ тоҳ безарар гардонида, 
ҳуҷ айраҳоро заиф мегардонанд ва баъдтар роҳи сирояти пурқувватро тоза мекунанд. 


Ман таҷ рибаи наздиктарини антибиотикҳоро дорам. Дар натиҷ аи 
нарасидани ғ изои табиӣ фарзандони ман ҳамеша аз табларзаи номунтазам ва 
доимӣ , ки дар натиҷ аи аутоинфексия ва автоинтоксикатсия ба 
вуҷ уд омадаанд, азоб мекашиданд, ки ҳарорати онҳо одатан дар байни 37,8 2? С 
тағ йир меёбад. ва 38 С. Писарамро ба Париж бурда, ба нигоҳубини барҷ астатарин 
«мутахассисони» он ҷ о супурдам. Мутаассифона, бо таҷ рибаҳои бефосила 
бо антибиотикҳо ҳарорати худро то 40-412С боло бурданд. ва дилу гурдаҳояшро 
фосид карда, ниҳоят ӯ ро куштанд, ки бемории ӯ ро муайян карда натавонистанд. 


Айнан ҳамин чиз бо духтари ман рӯ й дод, аммо бо он 
зӯ роварии бештар, пас аз ду сол. Манӯ ро дар беморхонаи кӯ даконаи 
Аншархохе (Кіпдегкгапкепаиѕ АпѕсПагоре) дар Гамбург ҷ ойгир кардам, ки 
дар он ҷ о доктор Вольфганг Тилинг дар болои фарзанди бечораам 
таҷ рибаҳои ғ айриинсонӣ гузаронидааст. Ҳар рӯ зӯ миқдори зиёди хунро 
гирифта, аз санҷ ишҳои гуногуни лабораторӣ мебурд ё ба даҳҳо каламушҳо 
ва харгӯ шҳои камбизоат сӯ зандору меовард ва вонамуд мекард, ки бо 
зиёд кардани бактерияҳоӯ мехоҳад организми воқ еиро муайян кунад, ки 
барои ин беморӣ масъул аст, аммо дар муоинаи клиникии гайриоддии 
худ муайян карда натавонист. Ҳарорати кӯ даки ман ҳар қ адар баланд 
мешуд, миқ дори антибиотикҳо ҳамон қ адар зиёдтар ва навъҳои онҳо 
гуногунтар буданд. Бо зиёд шудани миқ дори антибиотикҳо ҳарорат баландтар ва 
баландтар мешуд, то он даме, ки пайваста дар байни 39? С тағ йир ёфт. ва 
412С. ва аломатҳои нефрит сахт ба қайд гирифта шуданд. Бо максади «илмй» 
вай инкишофи касалиро тезонда, мухлати «мукаррарии» чор солро ба 
муддати хамагй як мох кам кард. Ӯ кӯ дакро муҷ аррад меҳисобад ва моро 


ба эътиқ оди ботил метарсонд 
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ки агар ба вай кортизон дода нашаванд ва ё биопсияи дохилй гузаронанд, 
вай аз як хафта зиёд умр намебинад. 


Дар ҳамон рӯ эзҳо ман бо олмонии Берчер-Беннер дучор омадам 
рисолаи «Бемориҳои ғ изоӣ » («ЕгпаПгипдѕКгапКВеіќеп», Егѕїег ТеІІ, 1933). 
Ман дарҳол духтарамро аз он беморхона бароварда, ба нигоҳубини ғ изои 
табиӣ супурдам. Бо мавҷ и ногаҳонии асои ҷ одугарӣ ҳарорати кӯ даки 
ман то 372-37,52С паст шуд. ва микдори пешобаш аз 200м1 то ду литр дар як 
шабонаруз афзуд. Дар давоми як ҳафта вай аз по бархоста, аз утоқ гузашт, то 
дарро ба рӯ и он табиби дилсӯ з, ки аз ҳайрат афтода буд ва аз шармандагӣ 
чунон метарсид, ки бо ин ё он баҳонаи беасос аз додани нусхаи беморхона 
ба ман худдорӣ кард. сабтҳо ва ташхисҳои клиникӣ . 


Агар ман кӯ дакро бо парҳези холис хом ғ изо медодам,ӯ бешубҳа 
имрӯ з зинда мебуд. Аммо он вақт ман ғ изои хомро воситаи табобатӣ 
медонистам ва ба витаминҳои сунъӣ бовар доштам. Барои аз 
наздик шинос шудан бо системаи ғ изоии клиникаи хусусии доктор 
Бирчер Беннер кӯ дакро аз Гамбург ба Цюрих бурда, 23 рӯ з дар он 
санатория нигоҳ доштам. Дар омади гап, дар ин ҷ о метавонам зикр 
намоям, ки мутаассифона пас аз марги доктор Бирчер Беннер системаи 
ғизоиӯ тавассути ворид кардани хӯ рокҳои пухта, маҳсулоти 
ширӣ , витаминҳо ва дигар доруҳо хеле тағ йир ёфт. 

Ба ҳар ҳол, аз беҳбуди зуди аҳволаш рӯ ҳбаланд шуда, фикр кардам, ки 
қисман бо ғ изои хом ва қ исман бо ғ изои пухта ва витаминҳои сунъӣ 
саломатии ӯ ро барқарор кардан мумкин аст. Ба ҳар ҳол, мо тавонистем 
умри ӯ ро ҳамагӣ чор сол дароз кунем. 


Ман худам намунаи барҷ астаи пирӯ зии инсон бар зидди 
сироятҳои авто-инфекция ҳастам. Дар давоми зиёда аз 20 сол ман 
аз бронхитҳои музмин то дараҷ ае азият мекашидам, ки дар як сол чанд 
маротиба ман ҳамеша бо ҳамлаҳои шадиди хунук ба бистари худ 
мебурдам. Хӯ рдани хом ин ҳамаро тағ йир дод ва ҳарчанд даҳ соли охир 
ман тамоми сол, баъзан дар сардиҳои зимистони 15-16 дараҷ а зери 
осмони кушод хобидаам, микробҳо дар ҷ ои худ, 
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боре хам сулфа накардаам ва хурдтарин аломати хунукиро хис накардаам. 
Бо хамин илова кардан лозим аст, ки дар зимистон хобидан дар хавои 
кушод кахрамонии махсусро талаб намекунад. Факат лозим аст, ки баданро 
нагз пушондан ва руиро ба хавои тоза кушода нигох доштан лозим аст. 
Илова бар ин, аз хӯ рокҳои пухта даст кашидан муҳим аст, то сабабҳои 
шабҳои бехобӣ ва беист дар бистар ғ ел заданро бартараф созем. 


Саратон натиҷ аи таназзули шадиди ҳуҷ айраҳо мебошад 


Мисли ҳама бемориҳои дигар, сабабҳои саратон низ ҳастанд 
ба осонӣ дар партави қонунҳои табиат шарҳ дода мешавад. 


Цитологҳо барои ошкор кардани фарқ ияти байни сохторҳои 
ҳуҷ айраҳои муқаррарӣ ва ҳуҷ айраҳои саратон миқдори зиёди тадқ иқ от 
гузарониданд. Умуман, онҳо дарёфтанд, ки ҳуҷ айраҳои саратон ҳуҷ айраҳои 
намудҳои хеле маъмуланд, ки аз сохтори зарурӣ ва қобилияти иҷ рои ҳама 
гуна кори муфид маҳруманд. Мақ сади ягонаи онҳо хӯ рдани сафедаҳо 
(маводи сохтмон) ва афзоиш аст. 


Тавре ки мо медонем, ҳуҷ айраҳои одами козиб маҳз ҳамин гунаанд 
сифатҳо. Байни таназзули ҳуҷ айраҳои одами бардурӯ ғ ва 
ҳуҷ айраҳои саратон танҳо як дараҷ а фарқият вуҷ уд дорад. Дар мавриди 
ҷ ойгиршавӣ дар шароити муайян, марди воқеӣ муваффақ мешавад, ки 
ҳуҷ айраҳои одами козибро зери назорати худ нигоҳ дорад. Ӯ онҳоро дар 
фазои озоди организмаш паҳн мекунад, ковокиҳои холиро бо онҳо пур 
мекунад, онҳоро зери пӯ ст мепартояд, бо ҳуҷ айраҳои муқ аррарии худ 
омехта мекунад ва бо ҳамин, ҳадди ақ алл муддате узвҳо ва системаҳои 
ҳассосро нигоҳ медорад. ҷ исми ӯ ро аз хатари фишори онҳо озод кунад. 
Ҳар кас метавонад бо чашми одӣ вазни бузурги одами козибро бубинад, ки 
баъзан вазни он ба 60-70 кило мерасад. Агар чанд кило аз он масса дар ягон 
ғ адуд ё узв ҷ ойгир карда шавад, фаъолияти ин ғ адуд ё узв дар зери фишори 
натиҷ а албатта фалаҷ мешавад. Махз хамин тавр саратон ба хаёти 
одам хотима мегузорад. 


Ҳуҷ айраҳои одами козиб, ба монанди ҳуҷ айраҳои саратон, номида шудаанд 


ба воси-таи таоме, ки дар ошхона барои 
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Мақ сади аввалиндараҷ аи амал кардан ҳамчун истеъмолкунандагони 

ашаддии чунин ғ изо. Бо кӯ шишҳои дифоъии одами воқеӣ ҳуҷ айраҳои одами 
козиб миқ дори зиёди моддаҳои ғ айритабииро, ки тавассути нашъамандӣ 

ба бадан ворид мешаванд, пурра азхуд карда наметавонанд ва дар натиҷ а 

қ исми зиёди ин моддаҳо бемаънӣ нобуд мешаванд. сухта, ба гармии зиёдатй 
табдил дода мешавад. Ҳуҷ айраҳои одами бардурӯ ғ барои озодона истеъмол 
кардани он миқдори зиёди ғ изо кӯ шиш мекунанд, ки истиқлолият ба даст оранд, 
дар ҳар маҳалле, ки хоҳанд, сукунат кунанд ва то пурра дара кунанд. Вақ те ки 

як ё чанд нафари онҳо дар талошҳои худ муваффақ мешаванд, онҳо бо суръати 
бениҳоят хӯ рдани хӯ рокҳое, ки хоҷ аи тамаъкорашон пешкаш мекунанд, оғ оз 
мекунанд. Ҳамин тариқ, аз як ё ду ҳуҷ айраи ночиз сар карда, ҳаюло ба вуҷ уд 
меояд, ки тамоми инсониятро дар чанголи даҳшати марговар нигоҳ медорад. 


Дар ҳеҷ яке аз равандҳои сершумори патологӣ мо ба чунин ҳолат дучор 


намешавем, ки дар байни миллиардҳо ҳуҷ айраҳо танҳо як ё ду ҳуҷ айра ба 
беморӣ гирифтор мешаванд. 


Марди равшанандеш, ки қобилияти фароғ ати ақ ли худро дорад 
бо мушкилоти фундаменталӣ наметавонад дар бораи саволҳои аблаҳе, ки 
олимони тадқ иқотӣ вақт, пул ва қувваи худро сарф мекунанд, ҳайрон 
шаванд. Барои шарҳ додани пайдоиши саратон онҳо тақ рибан 400 агентҳои 
гуногуни канцерогениро номбар кардаанд, ки ба истиснои омилҳои парҳезӣ , 
бо сабабҳои асосии саратон алоқ аманд нестанд. Ҳар як фард бояд ба худ чунин 
савол диҳад: "Бале, ҳама заҳрҳо, шуоъҳо, хашмҳои музмин, ҷ ароҳатҳо, 
сӯ хтаҳо, вирусҳо, никотин, қатрон ва як қатор агентҳои дигар метавонанд 
ҳамчун омилҳои зараровар ҳуҷ айраҳоро аз комплекси худ маҳрум кунанд. 
сохтор ва қобилияти кор кардан ё вайрон кардан, лоғ ар кардан, майда кардан ва 
куштани онҳо, аммо бо кадом роҳ онҳо метавонанд дар як ё ду ҳуҷ айра чунин 
қудрати бузурги афзоишро ба вуҷ уд оранд, ки дар як фосилаи хеле кӯ тоҳ ба онҳо 
имкон диҳанд. ваќт, чаппа кардан ва сипас тамоми бинои аљиби бадани 


инсонро тамоман нест кардан?» 


Он қудрати даҳшатнокро худи соҳиби организм бо ҷ идду ҷ аҳд пухта, 


пухта, омода ва ба ҳаюло пешкаш мекунад. 
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ҳалокати ниҳоии худ. Саратон далели зиндаи таназзули шадиди ҳуҷ айраҳо 
ва натиҷ аи ногузири ғ изои ғайритабиӣ мебошад. 


Дар рафти таҳқ иқоти худ олимон борҳо бо сабабҳои аслии саратон рӯ ба 
рӯ мешаванд. Онҳо далелҳои раднашавандаро дар даст нигоҳ медоранд, 
муддате ба онҳо нигоҳ мекунанд ва ҳатто онҳоро тасдиқ мекунанд, аммо ҳар 
боре, ки масъалаи тағ ир додани системаҳои ғ изоии ҳукмрон ба миён 
меояд, онҳо бо тааҷ ҷ уб чашмонашонро мепӯ шанд, гӯ ё раъд барканор ва 
лањзае танаќќуф накарда, ба пошнаи худ меафтанд, зеро дар одатњои 
ѓизогирии худ ягон чизи ѓайритабиї дидан намехоњанд. Махсусан, НАМЕХОХАНД, 
ки ноне, ки мехӯ ранд ва дар тӯ ли асрҳо муқ аддас медонистанд, танқ ид кунанд, 
бе он ки лаҳзае андеша накунанд, ки то ба сари дастархон расиданаш бо роҳи 
майда кардан такрор ба такрор таҳқир шудааст. , гудохтан, хамир кардан ва 
пухтан. 


Цитологҳо равшан мебинанд, ки саратон тавассути ҳуҷ айраҳое ба 
вуҷ уд меояд, ки аз сохторҳои махсус ва қобилиятҳои амалиётӣ маҳруманд, 
аммо ба назари онҳо тамоми ҳуҷ айраҳои ба истилоҳ одами солим (ҳарчанд 
онҳо маҳсули ғ изои ғайритабиӣ бошанд ҳам) пеш аз ҳама ҳуҷ айраҳои комил 
инкишофёфта ва мукаммал, ки баъдтар тавассути таъсири баъзе агентҳои 
канцерогенӣ аз хусусиятҳои муқ аррарии худ маҳрум мешаванд. Ба ибораи 
дигар, набудани механизмхои дурусти завод камбудихои истехсоли он ба 
хар як омили тасодуфй вобаста аст, вале онхо ба масолехи бинокории ба он 
завод додашуда, ба хусусият ва сифати ашёи хом хеч алокае надоранд. масолехи 
барои истехсолот зарур. Онҳо намехоҳанд бубинанд, ки узвҳои тамоми 
хӯ рокхӯ рон бо миллиардҳо ҳуҷ айраҳо зери об мондаанд, ки сохтор ва 
функсияҳои дурусти худро гум кардаанд. Ҳоло ман чанд порчаро аз "ҲУЧайраҳои 
САРАТОН"-и Ковдри иқ тибос меорам, ки хонанда аз онҳо ба таври возеҳ 
мебинад, ки то чӣ андоза возеҳ ва возеҳи сабабҳои аслии саратон 


саратон мебошанд. 


Коудри менависад (саҳифаи 11): "Бо пурра ё қисман аз даст додани 
функсияи махсуси хидматрасонии пешгузаштагони худ, ҳуҷ айраҳои саратон низ 
хусусиятҳои сохториро аз даст медиҳанд, ки ин функсияро ба вуҷ уд меоранд. 
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имконпазир аст. Сохторро дар сурати набудани функсия нигоҳ доштан мумкин 
нест, зеро функсияро дар сурати мавҷ уд набудани сохтори мувофиқ нигоҳ 
доштан мумкин нест." Коудри илова кардани ҳақ иқ ати равшанро 

фаромӯ ш кардааст, ки сирри саратонро як бор ҳал мекард. 

Махз, барои нигох доштани сохтор ва фаъолияти ашёи хом ашёи хом 
зарурати зарури мебошанд ва хангоми ба АШЁИ ХОМ табдил додани он на 
сохтор нигох дошта мешавад ва на фаъолият. 


Барои афзоиши муътадили ҳуҷ айраҳо Коудри аз Руш чунин иқ тибос 
меорад: "Ҳуҷ айраҳои ибтидоии муқаррарӣ дорои механизмҳои зиёди 
потенсиалӣ мебошанд, ки дар ниҳоят фарқ иятро муайян мекунанд. 

Ин механизмҳо ҳангоми расидан ба дараҷ аи муайяни миқдорӣ фаъол 
мешаванд" (саҳ. 15). Ҳангоми табдил шудан ба саратон "Карциногенҳо 

як ё якчанд функсияҳои махсуси ҳуҷ айраро тағ ир медиҳанд. Тағ йироти дар 
натиҷ а ирсиятнок аст." Аммо, «Ҳуҷ айраҳое, ки аз чунин тағ йироти ирсӣ 
зарар дидаанд, пеш аз он ки навбаҳои комилан автономӣ гарданд, 
метавонанд талафоти иловагии омилҳои иловагиро талаб кунанд» (саҳ. 17). 
Саратон аз ҳуҷ айраҳои комилан инкишофёфта ва махсусгардонидашуда тавлид намешавад. 
«Тухм ва нутфа ҳуҷ айраҳои хеле фарқ кунанда мебошанд, ки бадсифат 
намешаванд ва боиси саратон мешаванд, ки аз нутфа ё ҳуҷ айраҳои тухм бе 
маҳдудиятҳои муқ аррарӣ зиёд мешаванд ва ба қаламравҳои 

мутааллиқ ба ҳуҷ айраҳои муқаррарӣ ва хуб рафтор мекунанд» (саҳ. 333). 


Фаъолияти асосии ҳуҷ айраҳои саратон аз шикори моддаҳои 
нитрогенӣ , хӯ рдани сафедаҳои ҳайвонот, канда гирифтани аминокислотаҳо, 
синтез кардани сафедаҳои ғ айримуқ аррарӣ ва анҷ ом додани кордҳои 
гуногуни табиати шабеҳ мебошанд. Саратонро «чун «доми нитроген» амал 
карда, аминокислотаҳо аз ҳавзи баданро бе иҷ озати бозгашти қ обили 
мулоҳиза ба он хориҷ мекунанд» (саҳ. 39). Дар поён гуфта мешавад 
(дар ҳамон ҷ оО): «Мубодилаи нитрогени ҳуҷ айраҳои ашаддӣ ба назар 
чунин мерасад, ки бо гирифтани аз ҳуҷ айраҳои хуб рафтор кардан, ба 
бадан дуруст хизмат расондан маводи барои онҳо зарурӣ сурат мегирад». 
Агар калимахои «бисьёр зарур» ба калимахои «ХИСОАТ БЕФОИДА 
ВА ЗАРАРНОК» иваз карда мешуданд, муаммо ба осонй хал мешуд. 


Кристенсен ва Ҳендерсон (1952) бартарии аминокислотаро баррасӣ карданд 
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ҷ амъшавии ҳуҷ айраҳои карцинома "омили муҳими афзоиш ва афзоиш ёфтани ҳуҷ айраҳои 


неопластикӣ дар ҳайвони лоғ ар" (ҳамон ҷ о). Ба акидаи онхо чорво на аз набудани 
озукавории табий, балки аз нарасидани микдори аминокислотаҳо талаф шудааст. 


Ҳуҷ айраҳои саратон пайваста сафедаҳоро синтез мекунанд. Коудри менависад (сах. 
152): "Малигнатсияро аксар вақ т бо номутаносибии синтези сафедаҳо ва ташаккули 
эҳтимолии сафедаҳои ғ айримуқ аррарӣ алоқ аманд медонанд. Синтези доимии 
холиси сафеда ва нуклеопротеин вуҷ уд дорад, то дар варамҳои афзоянда моддаҳои нави 
ҳуҷ айраро ба вуҷ уд оварад, дар ҳоле ки синтези онҳо маводҳо дар бофтаҳои муқ аррарии 
ғ айриафзоянда бо тақ симоти эквивалентӣ мувозинат карда мешаванд." Дар ҷ ои дигар 
ӯ аз Касперсон (1950) иқтибос меорад: "Байни ҳуҷ айраи варами ашаддӣ ва ҳуҷ айраи 
маъмулан афзоишёбанда дар рушди системаи ташаккули сафеда фарқ ияти асосӣ вуҷ уд 
дорад. Дар ҳуҷ айраи варами ашаддӣ механизми ҷ илавгирӣ аз эндоҳуҷ айраҳо, 
ки одатан фаъолияти системаи сафеда-созиро махдуд мекунад, каму беш аз кор 
мондааст, ки боиси тагйирёбии хоси тасвири ситохимияви мегардад» (сах. 10--102). Оё 
зарурати таъкид кардан лозим аст, ки сафедаҳои мавриди назар сафедаҳое мебошанд, 
ки аз ангур ё себ гирифта шудаанд, балки сафедаҳои дар ошхона пухта ё пухташуда ва аз 


ҷ ониби ҳуҷ айраҳои муқаррарӣ радшуда мебошанд? 


Тадкикотхои минбаъдаи илмй нишон доданд, ки микдори 
равѓанњо дар њуљайрањои саратон аз меъёр болотар аст, дар њоле ки витаминњо 


ва минералњо, аз тарафи дигар, аз меъёр пасттаранд. 


Коудри иқ рор мешавад, ки "Ҳуҷ айраҳо, ашаддӣ ва ба таври дигар, афроди хурди 
қ ариб беақл мураккабанд. Шояд ҳар яки онҳо метавонанд то 10 000 ҷ узъҳои гуногуни 
биохимиявӣ дошта бошанд, ки аз ионҳои ғ айриорганикӣ то сафедаҳои 
мураккабтарин ва нуклеопротеинҳо, ки мустақ иман ё бавосита бо ҳамдигар ҳамкорӣ 
мекунанд. ..тавозуни фаъолият дар як ҳуҷ айраи зинда, яъне ифодаи умумии ҳаёти 
ҳуҷ айра, бояд дар ҳар лаҳзаи таъсири мутақ обилаи кинетикии хеле мураккаби байни ин 
маводҳо функсия бошад Барои пурра муайян кардани ҳолати ҳар як ҳуҷ айра як бояд 
бо истилоҳҳои кинетикӣ муносибатҳои сершумори алоқ амандро тавсиф кунанд, зеро 


муайян кардани миқ дори бештар аз 
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Якчанд тағ ирёбанда дар як вақ т, мо метавонем назари хеле маҳдуди тамоми 

вазъияти мураккабро ба даст орем. Формулаҳои математикие, ки бо системаҳои 4ё 5 

ҷ узъӣ сару кор доранд, душвориҳои азимеро ба вуҷ уд меоранд, бигзор онҳое, 

ки бо ҳазорон тағ ирёбандаҳо сару кор доранд” (саҳ. 151-152). Ҳамин тариқ, 

олимони мо, ки сарнавишти тамоми инсоният дар дасти онҳост, дар бораи он 

хеле кам медонанд. Аммо бо вуҷ уди кам будани дониши худ онҳо табиати он 

ҳуҷ айраҳои мураккабро нодида мегиранд ва одамонро водор мекунанд, ки бо ҳисоби 
ҳисобҳои дақ иқи худ талаботи дақ иқ и сифатӣ ва миқ дории ҳуҷ айраҳои ҳуҷ айраҳоро 
муайян карда метавонанд. ҳуҷ айраҳо дар бораи сафедаҳо, равғ анҳо, карбогидратҳо, 


витаминҳо, маъданҳо ва ғ айра. 


Хатто то ба дарачае мерасанд, ки аввал хиради саринженерро маъкул надо- 
да, ба он чи киутаъин кардааст, беэътиной мекунанд ва баъд дар заводхои худ 
моддахои гуногунро сохта ба мо пешкаш мекунанд. Бигзор хонанда худаш тасмим 


бигирад, ки ин амали онҳо хандаовар аст ё таассуфовар. 


Аз ҷ ониби олимони тадқиқотӣ далелҳои қобили мулоҳиза ҷ амъоварӣ карда 
шудаанд, ки нишон медиҳанд, ки сарфакорӣ ё маҳдудиятҳои парҳезӣ ҷ илавгирӣ 
ё ҳадди ақ алл, паҳншавӣ ва афзоиши саратонро маҳдуд мекунанд. Дар давоми Ҷанги 
Якуми Ҷҳонӣ дар доираи меъёри шадиди ғ изо, ки он вақт дар Дания, Русия, Олмон 
ва Австрия амал мекарданд, марги саратон аз пас аз лағ ви ризома дар охири ҷ анг 
камтар буд. Ба ақ идаи Ҳиндхеде (1925) ғ изодиҳии аз ҳад зиёд ба ин афзоиши 


минбаъдаи ҳодисаҳои марг мусоидат кардааст. 


Ковдри мисолҳоро аз таҷ рибаҳои дар ҳайвонот гузаронидашуда меорад: 
"Кредит ба Моресчи (1909) аз ҷ ониби МакКэй (1947) барои васеъ кардани кори 
муфаттишони қ аблии бритониёӣ дода шудааст, ки нишон медиҳанд, ки 
маҳдудияти ғ изо афзоиши варамҳои ҳайвонотро пешгирӣ мекунад ё суст мекунад. 
Саркомаҳое, ки аз ҷ ониби Моресчи ба мушҳо кӯ чонида шудаанд, ба миқ дори ғ изои 
додашуда мутаносибан гирифтанд. Мушҳо, ки парҳези маҳдуд доранд, дарозтар 
зиндагӣ мекарданд ва трансплантатсияи варамҳо ба онҳо нисбат ба мушҳои 


серғ изо мушкилтар буд. 


"Маккей ва шарикониӯ дар ин бора таҳқ иқоти аҷ ибе анҷ ом доданд 
каламушҳо бо кам кардани энергияи парҳезӣ ба он ки барои нигоҳдорӣ 


мувофиқ анд, аммо барои афзоиш нокифоя мебошанд. Ҳамин тавр як гурӯ ҳ баргузор шуд 
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навҷ авон бештар аз 700 рӯ з ва дигар зиёда аз 900 рӯ з бе иҷ озати 

калон шудан ба камолот, сарфи назар аз он, ки дарозии миёнаи умри ин 

навъи каламуш дар шароити муқ аррарӣ тақрибан 600 рӯ з аст. Вақте ки 
калорияҳои кофӣ дода мешаванд, каламушҳои акибмонда ба камол мерасанд 
ва метавонанд дар маҷ мӯ ъ 1,400 ё бештар рӯ з зиндагӣ кунанд - зиёда аз ду 
маротиба умри муқ аррарии онҳо" (саҳ. 394-395). Боз ҳам, ба гуфтаи МакКэй, 
Сперлинг ва Барнс (1943) "инкишофи варамҳо. дар каламушхое, ки дар 
нашъунамо то ба камол расидани онхо ичозат дода шуда буд, ночиз буд» (сах. 
396). Агар ин каламушхо бо хуроки махдуди хуроквории мах-дуд хурок медоданд, 
чй натичахои ачоиб ба даст намеомаданд. 


Таҷ рибаҳои минбаъда нишон доданд, ки дар байни 198 каламушҳое, ки 
бо ғ изои муқаррарӣ ғ изо мегиранд, 150 ҳолати варам ба вуҷ уд омадааст, дар 
ҳоле ки танҳо 38 варам дар байни 200 каламушҳои ақ ибмонда - ҳайвонҳое, ки 
аз ғизои муқаррарӣ қисман маҳруманд. парҳезе, ки чунин куштори бераҳмона 
паҳн карда, умри умрро чанд маротиба кӯ тоҳ мекунад? 


Кӯ шишҳо дар вақтҳои гуногун барои равшан кардани робитаи 
байни вазни бадан ва фавти саратон бо истинод ба омори суғ уртаи ҳаёт анҷ ом 
дода шуданд. Дар соли 1913, як кумитаи муштараки Ассотсиатсияи директорони 
тиббии суғ уртаи ҳаёт ва Ҷамъияти актуарии Амрико бо 774,672 полисе, ки аз 
ҷ ониби мардони 20-62 сола харида шудаанд, баррасӣ карда шуд. Пас аз он 
маълум шуд, ки барои мардоне, ки дар синни 30-44-сола суғ урта мекунанд, 
сатҳи фавт аз бемории саратон барои вазни зиёдатӣ 37, барои онҳое, ки вазни 
муқ аррарӣ доранд, 32 ва барои камвазнҳо 24, аз рӯ и 100,000 ҳисоб карда 
шудааст. Барои гурӯ ҳи калонсол аз 45 сола ва боло, 


меъёрҳои мувофиқ мутаносибан 156, 144 ва 120 буданд. 
Мувофики маълумотхои Ташкилоти Марказии Сугуртаи Хаёт, ки соли 
1932 тахлил карда шуда буд, сатхи фавти саратон аз 25 фоиз ва зиёда аз вазни 
зиёдатӣ то 50 фоизи камвазн инҳо буданд: 143, 138, 121, 111, 114 ва 95, 
рақами 111 бо ишора ба вазни "муқ аррарӣ ". Ҳанӯ з ба наздикӣ , 
тибқ и Бюллетени омории Ширкати суғ уртаи ҳаёт Метрополитен (1951), 
фавти мардони вазни зиёдатӣ аз бемориҳои дилу раг ва гурда 
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нисбат ба стандарт боз нисфи зиёд ва аз диабети қанд тақ рибан чор 
маротиба стандарт буд. Инҳо неъматҳоеанд, ки одами козиб ба инсоният 


ато мекунад. 


Дар байни солҳои 1900 ва 1950 афзоиши сатҳи фавт аз 
бемориҳои дилу раг ва саратон дар Иёлоти Муттаҳидаи Амрико 
чунин буд. Дар давоми 50 сол мизони фавт аз бемории саратон аз 
64 то 139,6 ба 100 000 нафар афзоиш ёфт, дар ҳоле ки шумораи 
бемориҳои дилу рагҳо аз 244 ба 478,1 нафар расид. Умуман дар соли 1950 
аз 803,9 фавти ба хар 100 хазор нафар ахолй аз дах сабабхои асосй, 
касалихои дилу раг ва саратон 617,7 нафарро ташкил дод. Рақамҳои 
охирин, ки ба соли 1964 дахл доранд, боз ҳам муҳимтаранд. Сатҳи 
фавт аз бемории саратон ҳоло ба 151,3 расидааст, дар ҳоле ки шумораи 
бемориҳои дилу раг ба 508,6 расидааст, ки ин рақ ам дар маҷ мӯ ъ аз 
939,7 аз ҳама 659,9-ро ташкил медиҳад. сабаб мешавад. Чунинанд 
натичахои ачоиби «пешрафти» тиб; натиҷ аи ҳайратангези 
сершумори табибон, беморхонаҳо ва доруҳо; махсулоти ногузири 
«тозакунй ва тозакунии» озукаворй. Агар «пешрафти» хозира 50 соли 
дигар давом кунад, вазъияти корро ба хубй тасаввур кардан мумкин 
аст. 


Мувофики маълумотхои статистикии расмии Штатхои Муттахидаи 
Америка барои соли 1964, танхо 1,4 фоизи шумораи умумии фавтидагон 
ба «Аломатхо, пирй ва шароити номуайяншуда» мансуб буданд. Дар 
ин тоифа пирӣ танҳо як тахмин аст, албатта, зеро дар байни онҳое, 
ки хӯ роки пухта истеъмол мекунанд, касе ба пирӣ намерасад. Дар 
ҳоле ки дар шароити воқеан мутамаддин! бе фалокат ва нохушихо тамоми 
инсоният дар пирй мемурд. 


Дар байни ҳайвоноти ваҳшӣ дар муҳити табиӣ пайдоиши 
саратон маълум нест. Бо вуҷ уди ин, пас аз он ки маймунҳои асир ба 
муддати тӯ лонӣ бағ изои харобшуда дучор шуданд, як ё ду варами 
ба саратон монандро мушоҳида кардан мумкин аст. «Ягона гурухи калони 
организмхое, ки дар онхо далелхои гох-гох пайдо шудани саратон тамоман 
мавчуд нест, дар каъри укьёнус сукунат мекунад, -- изхор мекунад Коудри (сах. 
196). Зеро дастони харобиовари инсоният надоранд 
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ба онхо расид. Иммунитети онҳо бо назардошти он, ки ҷ аҳони онҳо ҳам аз ҷ иҳати 
минтақава ҳам аз ҷ иҳати аҳолӣ аз ҷ аҳони мо хеле калонтар аст, бештар 


назаррас аст. 


Чунон ки гуфтем, олимон дар рафти тад-кикоти худ бо сабабдои асосии саратон 
ру ба ру мешаванд, ба ондо менигаранд ва тасдик мекунанд ва бо вучуди ин, гуё 
чустучУи ондо чизи дигар бошад, бепарвоии комил аз назди ондо мегузаранд. 
"Идеяи он, ки баъзе ҷ узъҳои ғ изо, ки ба миқдори аз ҳад зиёд ворид мешаванд 
ё набудани онҳо метавонад боиси саратон дар инсон гардад, аз манбаи дигар 


паҳн мешавад. 


Тағ йироти таҷ рибавӣ дар парҳези ҳайвонот метавонад ҳама чизро кунад 


тафовут дар мав-чудият ё набудани саратон» (сах. 220). 


Онҳо ҳатто бевосита таъсири ғ изои табииро дарк мекунанд. 
Ковдри дар ин бора хеле возеҳ аст: "Дар ниҳоят, далел ба назар мерасад, ки дар 
баъзе ҳайвонҳо ҳангоми ғ изо додани онҳо бо ғ изои табиӣ нисбат ба он ки онҳо 
бо ғ изои хеле тозашуда ғ изо медиҳанд, майл ба рушди варамҳо камтар аст. 
Силверстоун, Соломон ва Танненбаум (1952) мушоҳида карданд, ки дар мушҳои ЬВА- 
и мардона дар парҳези лаборатории Пурина Чоу нисбат ба дигар парҳезе, ки аз 
ҷ узъҳои нимтоза, асосан казеин, крахмал, равғ ани пахтаи қ исман гидрогеншуда, 
витаминҳои синтетикӣ ва витаминҳои синтетикӣ иборатанд, асосан аз 
ғ изои табиӣ иборатанд омехтаи намак.. Илова бар ин, парҳезҳои нимтозашуда, 
ки ба мушҳои наринаи СЗН дода мешаванд, рушди гепатомаҳои хубро беҳтар 
карданд. Фарқ и инкишофи варамҳо бо фарқ иятҳои назаррас дар истеъмоли 
калория, вазни бадан ё таносуби сафеда, равғ ан, витаминҳо ва минералхо 
дар рацион. Муаллифон бодиккат кайд мекунанд, ки набояд гумон кард, ки 


дигар навъхои варамхо дигар хел чавоб медиханд» (сах. 403-404). 


"Энгел ва Копеланд (1952) муайян карданд, ки каламушҳои аз шир ҷ удо 
кардани АЕЅ ва Спраг Доули бо ғ изоҳои табиӣ (парҳезҳои саҳҳомӣ ) нисбат ба 
онҳое, ки бо парҳезҳои нимтазашуда хӯ рда мешаванд, варамҳои ширии 2- 


ацетиламинофлюренро камтар ба вуҷ уд меоранд. Фарқ ияти назаррас буд" (саҳ. 404) ). 
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Хонанда бешубха мушохида кард, ки онхо ба мушхои тачрибавй чй хел хурок 
медиханд: материалхои хеле тозашуда ба монанди казеин, крахмал, равгани пахта, 
витаминхои синтетики ва намакхо. Омехтаи ин моддаҳоро олимони пажӯ ҳишгар 
«ғ изои муқаррарӣ » номбар кардаанд. Аз саҳро мушҳои 100 дарсад аз саратонро ҷ амъ 
карда, дар қафасҳо мебанданд, бо махлуқ оти бечора мисли кӯ дакони «нозук» муносибат 
мекунанд, бо ҳам хешутаборӣ мекунанд, бо «хӯ роки муқ аррарӣ » ғ изо медиҳанд ва пас аз 


чанд насл онҳоро ба чӣ табдил медиҳанд. онҳо «штаммҳои тозаи мушҳо» меноманд. 


Ба гуфтаи онҳо, он "штами мушҳо" дар ҳолати вижаи патологӣ қарор доранд, ки то 
80 дарсади баъзе штаммҳо ба варамҳои "стихиявӣ "-и "сабабҳои номаълум" дучор 


меоянд. Ҳама хӯ рокхӯ рони пухта дар ҳолати комилан шабеҳи патологӣ қ арор доранд. 


Акнун биёед бубинем, ки оё олимон ягон чизи муфидро кашида метавонанд ё не 
хулосахои дар боло овардашуда аз далелхои чолиби диккат. Ҷавоб мутаассифона 
манфӣ аст. Воқ еан, Ковдри барои рад кардани маълумоти гаронбаҳо дардҳои зиёд дорад, 
мабодо касе аз хонандагониӯ ба қадри кофӣ беақ л бошад, ки дар бораи даст кашидан аз ин 
ё он навъҳои бешумори ғ изо ва нӯ шокиҳо, ки маъмулан ҳамчун тамаддуни тамаддун 
ҳисобида мешаванд, фикр кунанд. Ин аст он чизе киӯ мегӯ яд: "Ҳангоми хондани маълумот 
дар бораи саратони одамон дар бораи ҳайвонот, махсусан дар робита ба ғ изо эҳтиёткорӣ 
лозим аст. Одам, ба истиснои сатҳи гуруснагӣ , як хӯ рандаест, ки ба хӯ рдани навъҳои 
зиёди хӯ рокҳо одат кардааст. аз бисьёр гушаю канорхои дуньё чамъ карда мешаванд, хол 
он ки хайвонот ба хуроки хеле якхела ва оддии пайдоиши махаллй мувофик карда 
шудаанд» (сах. 220). Бигзор хонанда худаш қ азоват кунад, ки муаллиф дар чӣ тасаввуроти 


азим дорад. 


"Дар ин штаммҳои пинҳоншуда, муҳофизашуда ва муҳофизатшудаи мушҳо 
ҳассосияти ирсии ба таври сунъӣ таъкидшуда дода мешавад, пас саратон дар онҳо чӣ гуна 


тавлид мешавад?" -- мепурсад Ковдри (сах. 350), ба савол чавоб ёфта натавониста. 


"Эътироф кардани ҳассосияти ирсии қ авии узвҳо дар штаммҳои муайяни мушҳо 
нодонии моро дар бораи табиати канцерогенҳое, ки ҳуҷ айраҳо ба онҳо ҳассосанд, нишон 
медиҳад. Ин мушҳо дар қафасҳо хеле муҳофизат мекунанд. Онҳо одатан дар ҳаво нигоҳ 


дошта мешаванд. 
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ҳуҷ раҳо ва парҳези онҳо ба таври назаррас доимӣ аст. Онҳо ба ягон 
канцерогенҳои физикӣ , кимиёвӣ ва биологии маълум дучор намешаванд» (саҳ. 349- 
350). Ковдри дидаву дониста чашмони худро аз он мепӯ шад, ки 

канцерогенҳои воқ еии физикӣ , кимиёвӣ ва биологӣ ҳамон шароитест, ки 

худиӯ барои он мушҳои бечора муҳайё кардааст. Ба инҳо маҳрум 

кардан аз муҳити табиӣ вағ изо, ҷ удо кардан ва дар қ афасҳои хилват нигоҳ 
доштан, паноҳ бурдан, ғамхорӣ кардан ва ҳифзи онҳо, ба таври сунъӣ 

насл кардани онҳо, дар ҳуҷ раҳои кондитсионер бетартиб нигоҳ доштан ва бо 
казеин, крахмал, равғ ани пахта, витаминҳо ва намакҳои синтетикӣ . 


Дар ҷ ои дигар, Соуудгу ду ҷ адвали маълумоти таҷ рибавӣ меорад, то 
тағ ирот дар рушди саратонро тавассути тағ ир додани (а) сафедаи парҳезӣ ва 
аминокислотаҳои муҳим ва (б) витаминҳои парҳезии В нишон диҳад. Пас аз 
онӯ чунин шарҳҳоро баён мекунад: "Витаминҳо ва аминокислотаҳои 
муҳим метавонанд истеҳсоли саратонро тағ ир диҳанд ... Шарҳ додани ин 
ва дигар бозёфтҳо душвор аст. Набояд фикр кард, ки моддаи махсуси парҳезӣ 
дар норасоии ё зиёдатӣ бевосита ба бофтае, ки дар он мавҷ уд аст, 
таъсир мерасонад. тагйирёбии неопластикй ба амал меояд» (сах. 401). Ин бешубҳа 
рад кардани маълумоти мавҷ уда аст. Ин баробари гуфтан аст, ки кори 
каноатбахш ё гайриканоатбахши завод набояд бо хамохангй ё номутаносибии 
ашьёи хоми ба он додашуда алокае дошта бошад. 


"Дар ин бозёфтҳо таҳия кардани парҳези пешгирикунандаи 
саратон барои инсон комилан бармаҳал аст, чунон ки Гринштейн (1947) 
дуруст огоҳ кардааст", менависад Коудри ва сипас илова мекунад: "Аз як 
тараф, умри инсон аз умри инҳо хеле дарозтар аст. ҳайвоноти таҷ рибавӣ , 
ки риояи чунин парҳези гипотетикӣ дар тӯ ли солҳои зиёд, дар баъзе мавридҳо 
тақрибан чорьяк асрро ташкил медиҳад, давраҳои латентӣ дар канцерогенез 
ғ айриимкон хоҳад буд» (саҳ. 401). 
Бо вуљуди ин, «Дар њайвонот дар муддати тўлонї ѓизодињии давомдор 
боиси пайдоиши якчанд намуди варамњои стихиявї кам мегардад» (сањ. 429). 


"Маълумоти мавҷ уда асосан ба ҳодисаҳои варамҳо марбут аст, на ба 
суръати афзоиши онҳо пас аз оғ ози кор. Якчанд ҳолатҳо дар 
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ки афзоиши он бо омилхои парҳезӣ тағ ир меёбад, далели нокифоя мебошанд, 
ки дар ҳолати ҳозираи дониши мо ҳама гуна тадбирҳои табобатӣ асоснок 
карда шаванд» (саҳ. 402). танҳо дар масъалаи дарёфти чораҳои табобатӣ 
барои табобати саратон ва на бо роҳи ислоҳи одатҳои ғ изоии мо, балки 
тавассути агенти ягон доруи афсонавӣ ё дигар. 


Ҷрлиб он аст, ки кай ва дар куҷ о олимон сабабҳои аслии саратонро 
дарк хоҳанд кард. То кунун онҳо ҳудуди 400 "агенти канцерогениро" кашф 
кардаанд, ки дар бораи онҳо Коудри мегӯ яд: "Эҳтимол дар камтар аз як дарсади 
саратонҳое, ки табибон бо онҳо рӯ барӯ мешаванд, канцерогенҳои 
воқеӣ ё омезиши канцерогенҳо ҳастанд, ки ошкор мешаванд" (саҳ. 390). 
Дар муқобили ин мо аллакай дидем, ки чӣ тавр ғ изои муқаррарӣ 
(ғайритабиӣ ) дар 80 аз 100 муши бе саратон дар як ҳолат ва 150 аз 198 
муши дигар варамҳоро афзоиш дод. Қисман маҳдуд кардани ин парҳез 
он 150 варамро то 38 нафар коҳиш дод; Миқ дори он боиси сар задани бемории 
саратон дар байни тамоми халқ ҳоро хеле бозмедорад ва иваз кардани 
он бо ғ изои табиӣ тамоюли пешгирии рушди саратонро комилан 
пешгирӣ мекард.Шояд интизор дошт, ки Ковдри акнун ғ изои табииро 
ҳамчун ҷ авоби мушкилоти мубориза бо саратон мешуморад ва беҳударо қ атъ 
мекунад. Ба ҷ ои ин,ӯ ҳатто омода нест, ки ягона сабаби саратон, 
ғ изои нодурустро дар қатори дигар омилҳои канцерогении худ ҷ ой диҳад, 
вай онро танҳо омили "тағ йЙйирдиҳанда" меномад ва бо далелҳои беасос онро 
паст арзёбӣ мекунад. 
Вай хануз аз рафтори хучайрахои ашаддй дар хайрат монда, менависад (сах. 43): 


"Такрибан бидуни гуфтан мумкин аст, ки Аристотел ё Дарвин, агар ӯ 
имрӯ з бо мо буданд, метавонанд ҳама далелҳоро ҷ амъ оваранд, зеро мо 
онҳоро дар бораи ҳуҷ айраҳои саратон медонем ва шарҳи рафтори 
ашаддии онҳоро пешниҳод кунем. Шояд дар солҳои оянда ин кор анҷ ом 
шавад ва мо ҳайрон хоҳем шуд, ки чаро мо ин қадар дароз нобино мондем. 
Дар ҳамин ҳол, мо каме пешрафти омӯ зишро даринҷоваонҷо 
бозмедорем." Аммо ман мехоҳам қ айд кунам, ки на Аристотел лозим аст ва 
на Дарвин. Барои Ковдри кофӣ аст, ки аз доираи лабораторияи худ берун 
барояд ва мавчудияти онро лахзае фаромуш карда, чашмашро ба суи 
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ситорахо, офтоб, мох, дарахтон ва гулхо ба сирру асрори худ фу-рухта шаванд ва 
дарк кунанд, ки тамоми олам бо чй гуна мунтазами дакик давр мезанад. Оё 

ягон олим метавонад он дунёро вайрон кунад ва ба ҷ ои он ҷ аҳони худро 

созад? Олимон он олами зинда, харакаткунандаро несту нобуд карда, ба инсоният 
олами сохти худ, бо нону аминокислотаҳо, витаминҳои сунъӣ ва 

намакҳои синтетикиашон пешкаш мекунанд. Аҷ иб аст, ки оё олимон пас 

аз мутолиаи ин сатрҳо дониши худро ҳанӯ з аз ҳикмати табиати Замин болотар 


мегузоранд. 


Минбаъд Ковдри бисьёр ходисахои худ аз худ аз байн рафтани 
варамхои ашаддй номбар карда, дар охир хулосахои зерин мебарорад (сах. 545): 


"1. Баъзе саратонҳои ибтидоии хеле хурд баъзан дар калон пайдо мешаванд 
рақ амҳо дар сина, простата ва бачадон. Бисёре аз инҳо инкишоф 


намеёбанд, солҳо пинҳон мемонанд ё худ ба таври стихиявӣ комилан регресс мешаванд. 


"2. Тағ йЙирот, ки одатан мувақ қатӣ , дар андозаи саратони хуб инкишофёфта 
кам мушоҳида мешаванд. Инҳо метавонанд дар натиҷ аи амалиёти омилҳои 


Зиёде, ки ба ҳаҷ ми ҳуҷ айраҳои ашаддӣ ва строма таъсир мерасонанд, ба амал 
оянд. 


3. Тағ йироти нофаҳмо дар намуди варамҳои ашаддӣ баъзан бе ягон 
сабаб ба амал меоянд. 


4. Дар сабти нопадид шудани он чанд мисол оварда шудааст 
нейробластомаҳо дар кӯ дакон. Дар баъзеи онҳо ин бо фарқ ияти прогрессивии 


ҳуҷ айраҳои ашаддӣ бо сабабҳои номаълум алоқ аманд аст. 


5. Якчанд ҳолатҳои тасдиқ шудаи регрессияи пурраи саратон доранд 
тавсиф шудааст, ки онро ба табобати додашуда нисбат додан мумкин нест. 
Аён аст, ки баъзе намудҳои ҳуҷ айраҳои ашаддӣ дар ҳолатҳои хеле кам бо 


механизмҳои физиологӣ назорат карда мешаванд." 


Сабаби регрессияи стихиявии варамҳо, агар ягон тағ йироти тасодуфӣ ва 
ноаён дар одатҳои ғ изоии бемор чӣ бошад? Барои муваффақ шудан танҳо як усул 
вуҷ уд дорад 
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табобати саратон. Аввалан, варам бояд аз ғ изои харобшуда маҳрум карда 
шавад ва баъдан он бояд ба таври айнан гурусна ва кушта шавад, ки истеъмоли 
ҳатто ғ изоҳои табииро то ҳадди ақ ал кам кунад. Дар сурати зарурат 

ҳуҷ айраҳои муқаррарӣ низ метавонанд дар ҳолати нимгуруснагӣ муддати 
муайян нигоҳ дошта шаванд. Пас аз нест шудани варам онҳо метавонанд ба 
осонӣ ба қувваи қаблии худ барқ арор карда шаванд. 


Меҳнат ва хароҷ оти тайёр кардани хӯ рокҳои пухта мебошанд 


Ҳеҷ чиз ҷ уз партовҳои шаффоф 


Чи хеле ки дидем, марди асил танњо бо хўроки хом зиндагї мекунад. Ҳама 
хӯ рокҳои пухта ванӯ шокиҳои дар ҷ аҳон истеъмолшуда бемаънӣ гум мешаванд. 
Маблаги ба онхо сарфшуда бехуда сарф мешавад. Дар назари аввал, ин изҳорот 
метавонад боварибахш ба назар расад, аммо ин ҳақ иқати оддӣ аст, ки далели 
онро ман таҷ рибаи шахсии худ ба даст овардаам. 


Дар аввал мо фикр мекардем, ки бояд зиёд кунем 
истеъмоли ғ изои хом ба ҳамон таносуб, ки мо истеъмоли хӯ роки пухтаро 
кам кардем, вале мо зуд фаҳмидем, ки хато кардаем. Гарчанде дар давраи 
аввал талабот ба маводи ғ изоии табиӣ барои барқ арор кардани талафоти 
доимии организм ва барқ арор кардани узвҳо бо роҳи пурқувват кардани онҳо 
бо иловаҳои тозаи ҳуҷ айраҳои фаъол хеле зиёд буд, баъдтар ин талабот 
мунтазам коҳиш ёфт. 


Мо низ аз миқдори ками ғ изое, ки духтарамон Анахит истеъмол 
мекард, дар ҳайрат мондем. Модараш бо тарси пешакии худ аз камғ изоӣ ӯ ро 
маҷ бур мекард, ки бештар хӯ рад, аммо кӯ дак исроркорона ин корро рад 
мекард. Оҳиста-оҳиста ба ман маълум шуд, ки меваю ғ алладона дар ҳолати хом 
ғ изои бениҳоят концентратӣ буда, сифати баланд доранд ваазинрӯ , 
миқ дори хеле ками онҳо талаботи организми моро пурра конеъ мегардонад. 
Аз ин рӯ , кӯ даки хомхӯ р набояд ҳеҷ гоҳ маҷ бур нашавад, ки бештар аз 
хоҳишаш бихӯ рад. Вақ те ки мо мешунавем, ки шахсе дар як хурмо ё чормағ з 
моҳҳо рӯ з мегузаронад, ин афсона нест. 
Хӯ рандагони пухта метавонанд бо табақ ҳои пухта таомҳои пухта худро шод 
кунанд, зеро онҳо ба маънои пурраи калима ғ изо надоранд. 
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Ҳайвоноти алафхӯ р дар навбати худ ба миқ дори зиёди алаф истеъмол 
мекунанд, зеро ба андозаи зиёд алаф аз хуроки дурушт иборат аст; моддахои хакикии 


гизо дар он дар холати пароканда ва хеле каманд. 


Ин ҳайвонҳо дар як рӯ з чанд маротиба ғ изои дағ алонаро холӣ мекунанд, дар 
ҳоле ки хомхӯ ри муқаррарӣ дар як рӯ з танҳо як ҳаракатро эҳсос мекунад. Хӯ рдани 
гази аз ҳад зиёд, мавҷ удияти боқ имондаҳои ҳазмнашудаи мева дар наҷ осат ва талаби 
бештар аз як маротиба дар як рӯ з ба наҷ осат рафтан аломатҳои аз ҳад зиёд хӯ рдан 
аст, ки хомхӯ ри мӯ ътадил бояд аз он парҳез кунад. Миқ дори меваҳое, ки ман 
одатан мехӯ рам, аз он чизе, ки ҳар як пухтахӯ ре, ки дӯ стдори мева аст, зиёд нест. Ба 
ин ман дар як рӯ з як табақи хӯ риш ҷ уворимакка илова мекунам, ки барои рафъи 
норасоии ғ изо, ки дар ҳама хӯ рокхӯ рон аз сабаби нокифоя будани ғ изои табиӣ 
мавҷ уд аст, хизмат мекунад. Дар ин чиптаи оддӣ , албатта, барои ҳама хӯ рокҳои 


харобшудае, ки ман қаблан мегирифтам, ҷ ой нест. 


Агар тамоми ҷ аҳон ногаҳон ба худ омада, қонунҳои табиии ғ изоро қ абул 
кунанд, манзара чӣ гуна хоҳад буд? Ҳатто агар истеҳсоли мева дар сатҳи имрӯ заи 
худ боқӣ монад, пас аз он ки ба ҳар кас рӯ зе як табақи сабзавот ё ҷ уворимакка хӯ риш 
дода шавад ва ба ин васила талаботи тамоми ҷ аҳонро ба маводи ғ изоӣ пурра 
қонеъ гардонад, ҳама маҳсулоти ғ изоии ҳайвонот ҳамчун зиёдатии номатлуб боқӣ 
мемонд. канд, чой, кахва, какао, нушокихои спиртй ва гайриалкоголй, тамоку, маргарин, 


инчунин кисми зиёди хошок ва галладона, ки имруз истеъмол карда мешаванд. 


Биёед ҳоло бубинем, ки дар ниҳоят бо ин ҳама ғ изои вайроншуда чӣ мешавад 
ки хозир дар чахон истеъмол карда мешавад. Дар асл, он бо се роҳ нобуд карда 


мешавад. 


1.Аз сабаби норасоии комплементи ҳуҷ айраҳои махсусгардонидашуда 
одами воқеӣ вазифадор аст, ки ба мавҷ удияти шумораи муайяни ҳуҷ айраҳои 
паразитӣ , ки аз хӯ роки пухта ба вуҷ уд омадаанд, таҳаммул кунад, то ҳадди 


ақ али қисми узвҳо ва системаҳои худро нигоҳ дорад. 


2. Миқдори зиёди ғ изои вайроншуда аз ҷ ониби одами бардурӯ ғ истеъмол 
карда мешавад. 
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3. Новобаста аз он ки фард аз як бадан иборат аст ё аз ду бадан иборат аст (бо 
лоғ ар будани нисбӣ ё дуруштиӯ нишон медиҳад), қ исми зиёдатии ғ изо, ки бо роҳи 
нашъамандӣ ва нашъамандӣ ба организм ворид мешавад. ки аз кувваи 
азхудкунии хучайрахо берун аст, ба таври оддй сухт ва ба воситаи каналхои гуногун 
организмро тарк мекунад. Миқ дори ғ изое, ки ба ин васила исроф мешавад, қ исми 


зиёди истеъмоли умумии маҳсулоти ғ изоиро ташкил медиҳад. 


Ҷиҳати таассуфовартарини масъала ин аст, ки ҳуҷ айраҳои махсус 
энергияи зиёдеро, ки аз ғ изоҳои табиӣ ба даст меоранд, сарф мекунанд, то маводи 
ғ изоии одами козибро шикаста, онҳоро ба ҷ араёни хун ҷ абб кунанд ва кори 
муътадилро таъмин кунанд. узвҳои ихроҷ ва аз бадан хориҷ кардани таъсири 
зараровари хӯ рокҳои пухта. Масалан, тамоми рӯ з беист кор карда, ҳуҷ айраҳои 
фаъол ҳуқуқ доранд каме истироҳат кунанд; балки вазифадоранд, ки то дамидани руз 
дар бистар партоянд, то ки калорияхои зиёдатиеро, ки одами козиб ба бадан 


тамаъкорона ворид кардааст, аз организм берун кунанд. 


Дар гузашта маро ба гуруснагӣ ва нашъамандии гӯ шт ба дараҷ аи 
фавқулодда дода буданд. Дар натиҷ а, ман тамоми умр аз бехобӣ азоб мекашидам. 
Ман дар ёд надорам, ки то нисфи шаб хоб рафта будам ё боре барвақт аз хоб хеста, 
тулӯ и офтобро бубинам. То соати се-чор шаб бедор меистаму бо сари вазнин соати 
8-9 хестам. Хушбахтона, пас аз қабули хӯ рдани хом бехобӣ комилан аз байн рафт, 
аммо агар ман ягон бор кӯ шиш кунам, ки бегоҳ хӯ роки калон бихӯ рам, ман 
вазифадорам, ки то субҳ бедор бошам. Анахит аз 2-солагиаш ягон шаб аз хоб бедор 


нашудааст. 


Витаминҳо ва намакҳое, ки дар хӯ рокҳои пухта мавҷ уданд, дурӯ ғ, 
мурда, номутаносиб ва зарароваранд. Хӯ рокҳои пухта ба ҷ уз масолеҳи бинокории 
шикаста ва сӯ зишвории нодуруст чизе нестанд; Ҳуҷ айраҳои бефоидае, ки аз чунин 
масолеҳи сохтмонӣ ба вуҷ уд меоянд, бори номатлуб ба ҳуҷ айраҳои муқ аррарӣ 
мебошанд. Гармое, ки аз чунин сӯ зишворӣ ба даст меояд, зиёдатӣ ва зараровар 
аст, дар ҳоле ки энергияи аз он ҳосилшуда (энергияи ҳаракаткунанда) зиёдатӣ ва 
беарзиш аст. Ин кувва моторхои заводро берун аз вацти кор бемаънй ба харакат 


медарорад; дилро маҷ бур мекунад, ки бо суръати муқ аррарии худ ду баробар кор кунад; он 
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оромиро, ки меха-низмхои хаётан мухими тамоми завод басо эхтиёч доранд, 
халалдор мекунад, онхоро ба чои он хаста мекунад ва бехуда кор мекунад. Бехобй 


як мисоли таъсири зараровари он мебошад. 


Вақ те ки табибони ношинос усулҳои коҳиш додани фарбеҳиро таҳия 
мекунанд, чӣ мешавад? Онҳо маҳдудияти ҳамаҷ онибаи истеъмоли ҳаррӯ заи 
ғ изоро ба нақ ша гирифтаанд, ки дар натиҷ а ба рӯ йхати ғ изоҳои мамнӯ ъи 
онҳо чунин маҳсулоти муҳим ва серғ изои парҳезӣ , аз қабили чормағ з, бодом, 
мавиз, хурмо, анҷ ир, банан дохил мешаванд. Яъне, вазни шахси 
муолиҷ ашавандаро ба қ имати лоғ ар ва заифтар гардониданиӯ ва ҳамин 
тавр, саломатии ӯ ро ба таври ҷ иддӣ коҳиш медиҳанд. Дар чунин мавридҳо, бо 
кам шудани ғ изои харобшуда одами козиб танҳо як қисми сӯ зишвории зиёдатии 
худро аз даст медиҳад, дар ҳоле ки бо маҳдуд кардани ғ изои табиӣ 
ҳуҷ айраҳои муқаррарӣ аз баъзе маводи ғ изоии ниҳоят муҳим маҳрум 


мешаванд. Пас, аз ин бармеояд, ки марди дурӯ ғ ин дар ҷ ои худ устувор 
мемонад, дар ҳоле ки марди ҳақиқӣ боз ҳам лоғ артар мешавад. 


Мо бо як мисоли хеле ҷ олиби таъсири маҳдуд вомехӯ рем 
парҳез ҳангоми омӯ зиши саратон. Ҳангоми баррасии ин савол Коудри чунин 
мегӯ яд: "Маълум аст, ки коҳиши бемории саратони сина, ки дар натиҷ аи 
маҳдудияти ғ изо ба вуҷ уд омадааст, бо кам шудани фаъолияти тухмдони 
мушҳо алоқ аманд аст" (ҳуҷ . иҷ тимоъ дар саҳ. 398). Мо бозчӣ мехоҳем? Ҳамин 
тариқ, сабаби саратони сина ошкор шудааст. Ҳоло дар ихтиёри табибон боқӣ 
мемонад, ки фаъолияти тухмдони занонро комилан қ атъ кунанд, то онҳоро аз 


саратони ғ адудҳои ширӣ комилан наҷ от диҳанд. 


Аммо бешубҳа шарҳи оддии воқеан чӣ рӯ й медиҳад. Маҳдудияти 
беандешонаи истеъмоли калория ба организм ду таъсири муқ обил дорад. Аз як 
тараф, истеъмоли маҳдуди маводи ғ изоии вайроншуда пайдоиши саратонро 
бозмедорад, аз тарафи дигар, кам истеъмоли ғ изои табиӣ ба фаъолияти 
муқ аррарии тухмдонҳо халал мерасонад. 


Илми тиб пур аз чунин зиддиятхои таассуфовар аст. Вакте ки а 
ягон касалй чараёни зарарноки озукавории гайритабииро ба суи худ кашад, 


организми бемор аз ягон бемории дигар кисман иммунитет пайдо мекунад. 


Масалан, одамони гирифтори диабети қанд, 
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атеросклероз ва баъзе бемориҳои сироятӣ камтар гирифтори саратон 

мебошанд. Ҳатто таҷ рибаҳои девонавор гузаронида шуданд, ки одамонро ба таъсири 
бактерияҳои гуногун барои пешгирии эҳтимолии саратон гирифтор кунанд. 

Айнан ҳамин чиз дар миқ ёси хурдтар ҳангоми эмкунӣ сурат мегирад, вақ те ки 
тавассути ангезонидани шаклҳои сабуки беморӣ кӯ дакон баъдтар аз ҳамлаҳои 

ҷ иддӣ муҳофизат карда мешаванд. Замоне, ки мардон тасмим мегиранд, ки 
саломатии фарзандони худро аз рӯ и қонунҳои табиӣ ҳифз кунанд, ин гуна 
тадбирҳои ғ айритабиӣ нолозим мешаванд, кӯ дакони бегуноҳ аз ваксинаҳои 


хатарнок озод мешаванд ва ваксина дар таърих мемонад. 


Таҷ рибаҳо нишон медиҳанд, ки як бор одами козиб ба он даъват шудааст 
мавҷ удияти, маҳдудиятҳои қ исман ғ изо қодир ба тафтиш рушди он нест,. 
Ҳатто 10-15 дарсад таназзули маводи ғ изоӣ барои зинда нигоҳ доштани он 
кифоя аст. Одами оқил бояд ҳазар кунад, ки он ҳаюлоро бо як дона ғ изо таъмин кунад. 
Ман буғ умҳои пойҳоямро аз ҳама гуна конкрецияҳои подагра тоза кардам, аммо 
агар дар ҳар лаҳза имкони хӯ рдани гӯ шт дошта бошам, пас аз чанд соат зарбаи болғ а 
ба ман хабар медиҳад, ки кислотаи пешоб ба буғ умҳои ангуштони калонам ворид 
шудааст. Ман аксар вақт ин таҷ рибаҳоро дар солҳои аввали омӯ зиши худ оид ба 
ғ изои хом анҷ ом медодам. 
Аён аст, ки ҷ ойҳое, ки аз кислотаи пешоб тоза карда шудаанд, ҳанӯ з холӣ ҳастанд 
ва роҳҳое, ки ба онҳо мерасанд, кушодаанд. Ҳамин ки як луқ маи гӯ шт ба 
бадан ворид карда мешавад, он ба кислотаи пешоб табдил меёбад, ки пас аз он 


барои ишғ ол кардани ҷ ои таъиншуда мешитобад. 


Ҳуҷ айраҳои одами козиб низ ба осонӣ ақиб намешаванд. Онҳо дурӯ ғ мегӯ янд 
дар камин, ниммурда, вале мунтазир. Ҳамин ки як порчаи ғ изои вайроншуда 
ба онҳо мерасад, онҳо дубора зинда мешаванд ва афзоиш меёбанд. 
Назорати вазни бадан бояд комилан ба ғ изои табиӣ дода шавад. Шахсе, ки гӯ яд, ки 
аз ҳад зиёд лоғ ар шудан барои саломатии шумо фоиданок нест, дар асл ба шумо 
тавсия медиҳад, ки даҳҳо кило ҳуҷ айраҳои бемор ва паразитҳоро парвариш ва 
ғ изо диҳед, то пурқувватии баданатон нигоҳ дошта шавад. Ҳамзамон бо куштани 
одами бардурӯ ғ ,ғизои табиӣ оҳиста-оҳиста, вале бешубҳа вазни марди ҳақ иқ иро ба 


меъёри муқ аррарии талабкардаи табиат афзоиш медиҳад. 
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Марде, ки пештар ба баданаш 40-50 кило ҳуҷ айраҳои беморро бор 
карда буд ва бе кӯ маки такягоҳ як зина боло баромада наметавонист, пас 
аз халос шудан аз он гӯ штҳои бефоида, акнун метавонад мӯ йсафедро 
нагардонда, ба кӯ ҳҳо давида равад. Чунин шахс набояд ҳеҷ гоҳ аз 
талафоти босуръати вазнаш нигарон бошад; баръакс, бояд аз ин шод шавад. 
Одами оқил набояд як дона гӯ шти бефоидаро дар баданаш тоқат кунад. 
Хулоса, хар кас бояд нихоят дарк кунад, ки бо ворид кардани хар як лутма 
хуроки пухта ба баданаш одами козиб, душмани бепоёни худ, чаллоди 
беадабаш гизо медихад;ӯ ба ҳама бемориҳои маълум ва номаълум 
тобовар аст; ба марги худ рох мекушояд. 


Ба ақ идаи пухтакор барои нигоҳ доштани саломатӣ бояд хуб 
хӯ рад. Баназариӯ шиками холӣ маънои бадани гуруснаро дорад. 
Намедонад, ки марди шиками сер дар хакикат одами бемор аст. Меъдааш 
дар сари вақт хориҷ кардани ғ изои ғайритабиӣ душвор аст. 
Меъдаи хомхӯ р бошад, ҳамеша холӣ аст ё ба ҳар сурат, он қадар сабук 
аст, ки дар он ҷ о ҳузури чизеро эҳсос намекунад. Пур будани рӯ даҳояшро 
эҳсос мекунад, зеро дар ҳамон ҷ о ғ изои хӯ рдааш фавран интиқ ол 
дода мешавад. Хатто хуроки зиёдатй дар меъдаи у дуру дароз 
намехохад; зуд ба рӯ даҳо мегузарад ва ҳазм ё ҳазм накарда, ба организм 
камтар зарар нарасонда, аз бадан хориҷ мешавад. 


Аз ин рӯ , дар меъдаи ашёи хом ҳеҷ гоҳ газ ба вуҷ уд намеояд. 
хӯ ранда. Агар миқ дори зиёди ғ изо истеъмол карда шавад, дар 
рӯ даҳо газҳо пайдо мешаванд, аммо онҳо майл доранд, ки баданро бо 
роҳи муқ аррарӣ тарк кунанд. Хом хӯ ранда фарқ ияти байни ду системаи 
ғ изоро равшантар мебинад, вақте киӯ кӯ шиш мекунад, ки пас аз чанд 
моҳи худдорӣ хӯ роки хуб бихӯ рад. Маҳз он вақтӯ ҳайрон мешавад, ки 
чӣ гунаӯ метавонист ба чунин мавҷ удияти бемор ва бадбахтона кашола 
карда бошад ва он тарзи нафратангези зиндагӣ ро муқаррарӣ донист. 


Доруи пухтупаз комилан як аст 
Илми хато 
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Чунон ки дидем, беморихо дар натичаи пароканда шудани ашьёи хоми 
таркибии комбинати инсонй ба вучуд меоянд. Аз ин рӯ , саломатиро танҳо дар 
сурати барқ арор кардани тамомияти ин маводҳо барқ арор кардан мумкин 
аст. Аммо асоси тамоми фаъолияти илми тибби муосир чист? Духтурҳо маҳз чӣ кор 
мекунанд? Онҳо кӯ шиши бефоида мекунанд, ки ин якпорчагӣ бо ғ изои 
вайроншуда, витаминҳои сунъӣ , намакҳо, гормонҳо ва омехтаҳои заҳрнок 
барқ арор карда шаванд ва дар айни замон тамоми ғ адудҳо ва узвҳоеро, ки 
ҷ уброннопазир ва ғ айри қобили амал гаштаанд, хориҷ ва дур мекунанд. 


дар натичаи пароканда шудани ашьёи хоми табий. 


Тамоми инсоният дар ҳолати нодонии даҳшатбор зиндагӣ мекунад. Ба фикри 
хӯ рандагони пухта, истеъмоли ашёи пухта як чизи табиист, дар ҳоле ки ғ изо 
додан аз рӯ и қонунҳои табиат як озмоиш ва озмоиши хатарнок аст. Дар хакикат 
мардон ТАЪЗАНИ КОМИЛІ-ро, ки табиат ба вучуд овардааст, беихтиёр 
вайрон карда, дар давоми хазорхо сол бо рохи таомхои пухта, тайёрхои сунъй 
ва моддахои захролуд ТАЧРИБАИ БЕ МАЪНУМОТ мекунанд, то 
тавозуни нав, мувозинати худро пайдо кунанд. Натичахои бевоситаи ин тачрибахо 


касалихои сершуморе мебошанд, ки имруз дар чахон хукмфармост. 


Вақте ки ман одамонро ба қабули хӯ роки хом даъват мекунам, ман 


таҷ рибаи навро пешниҳод намекунам. Баръакс, ман онҳоро даъват мекунам, 
ки ба таҷ рибаҳои бемаънӣ , ки ҳамеша дар пешанд, бас карда, ба ТАРЗИ ТАБИИ 


ЗИНДАГӢ баргаштанд. 


Аз ин рӯ , ба шарте, киӯ аз ақли солим холӣ набошад, хонанда набояд 
интизор шавад, ки дигарон он «таҷ рибаи нав»-ро анҷ ом медиҳанд ва аз 
натиҷ аашӯ ро огоҳ мекунанд. Вай бояд тачрибахои хавфноки худро фавран бас 
карда, ба тарзи муътадили хаёт ру оварад. 


Махсулоти нихоии хамаи он тачрибахо, шохасархои 
лабораторияҳои тадқ иқотии инсон, ҳабҳо ва хокаҳое мебошанд, ки олимон 
мехоҳанд ҷ аҳонро ғ изо диҳанд, дар ҳоле ки шоҳасарҳои лабораторияи табиат 


гандум, чормағ з ва себ мебошанд. Мо ҳама бояд байни ин ду интихоб кунем. Ҳама 
хӯ рокҳои пухта моддаҳои сунъӣ мебошанд 
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аз хислатхои табиии худ махрум шудаанд. Онҳо мисли лавҳаҳои витамини ва иқ тибосҳои 


ғ изоӣ , ки ба таври васеъ таблиғ карда мешаванд, арзиши ғ изоӣ доранд. 


Намудҳои мавҷ удоти зинда зиёданд, онҳо на табиб доранд, на 
беморхонаву дорухона, вале ба истиснои онҳое, ки зери парастории 
инсонанд, онҳо ба беморӣ гирифтор нашуда зиндагӣ мекунанд ва 
умри муносиби худро мувофиқ и ҷ исми худ ба анҷ ом мерасонанд. 
конститутсияҳо, ки аз якчанд рӯ з то садҳо сол фарқ мекунанд. Ба далели 
сохтори комили бадани худ, инсон бояд нисбат ба дигар мавҷ удоти рӯ и 
замин умри дарозтар ва солимтар бархурдор бошад. Ҳатто дар сурати 
набудани ғ изои пурра, ҳолатҳое мавҷ уданд, ки мардон танҳо бо роҳи 
зиндагӣ дар шароите, ки аз таназзули шадиди маводи ғ изоӣ пешгирӣ 
карда мешавад, ба синни 150-180 сола мерасанд. Худи хамон факт, ки 
аксарияти одамон кам зиндагй мекунанд, далели равшани он аст, ки дар 
тарзи хаёти онхо ягон чиз нодуруст аст. Инсоният дар ихтиёри худ гизои 
солимтарин ва мутамаркази дорои сифати баланд дорад, ки аз баргу поя, 
тана ва шохаҳои он растанӣ гузашта, дар тухм ва меваҳои онҳо ҷ амъ 
омадаанд. 


Вакти он расидааст, ки биологхо икрор шаванд, ки онхо аз рохи 
дуруст баромадаанд ва тафтиши худро дар чойхои нодуруст мегузаронанд. 
Илова бар ин, онҳо бояд иқрор шаванд, ки талафоти ҷ узъҳои 
ғ изоии табииро бо доруҳои сунъӣ ҷ уброн кардан ғ айриимкон аст; 
ки захрхо кобилияти баркарор кардани таназзули узвхои гуногун 
надоранд; ки узвхо ва гадудхои мо узвхои чудонашавандаи бадани мо 
мебошанд ва аз ин ру онхо набояд пора карда шаванд ва ё гирифта 
шаванд. Имрӯ 3 ман ба онҳо якусули хеле содда ва осони аз ҳама 
бемориҳо самаранок ва ба таври қатъӣ халос кардани 
организми инсонро нишон медиҳам. ИН ХАЁБ КАРДАНИ ХУЧайрахои 
БЕМОРУ БЕИФОИ БАДАН, БО КАТЪ КАРДАНИ ТАЪМИНИ ХУРОКИ 
ГАЙРИТАБИИ ВА ГИРИФТАНИ ОНХО БО ХУЧайрахои солим ва 
махсусгардонидашудаи АЗ ТАБИАТ ИСТЕХСОЛ КАРДАН АСТ. Барои он ки 
ба дурустии далелҳои ман пурра боварӣ ҳосил кунанд, онҳо танҳо 
чанд моҳ меҳнат лозим аст. 
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Маќсади табибон ва биологњо чї бояд бошад, агар озодї набошад 


инсоният аз беморӣ ? Хӯ рдани хом роҳи расидан ба ин ҳадаф аст. 


Онҳо бояд фавран эълон кунанд, ки оё онҳо воқ еан мехоҳанд дидани а 
ҷ аҳон аз беморӣ озод. Агар онҳо исбот кунанд, ки ҳисобҳои худи онҳо нисбат ба 
ҳисобҳои табиат дурусттар аст ва хомхӯ рон дар саросари ҷ аҳон ба ҷ ои барқарор 
кардани саломатии худ ба бемориҳо гирифтор мешаванд, ман дар якҷ оягӣ бо 
китобҳоям фавран аз майдон меравам ва сипас ором нигоҳ доред. Вагарна, бешубҳа, 
онҳо наметавонанд инсониятро маҷ бур кунанд, ки ба бемориҳо тоқат кунанд, то 


дари бемористону дорухонаҳоро боз нигоҳ доранд. 


Онхо бояд бо чунин фикр муросо кунанд, ки минбаъд 
тайёр кардани таомхои пухта ва тавсияхои онхо хамчун чинояти зидди 
башарият умуман ва «табобатхо» бо захрхо хамчун чодугарии замони пухтакор 
дониста мешаванд. Табибони хирадманд ва инсонпарвар фавран аз ин тавсияҳо 
даст мекашиданд ва одамонро ба фармони табиат даъват мекарданд. Дастони 
табибе, ки дар дил шарораи вичдон мондааст, аз навиштани номи моддахои 
захрнок ва витаминхои сунъй ларзида, аз талаффузи номи хурокхои пухта лабонаш 
меларзанд. Амалиёти онхо баробари баровардани хукми катл ба одамони 


бегунох аст. Бигузор инро хамаи падару модарон низ дарк кунанд. 


Шояд ба баъзе хонандагони ман шеваи навиштани ман маъқул набошад. Дар 
Ба андешаи онҳо, ибораҳои ман бояд бештар илмӣ (бо истилоҳоти лотинии 
барои аксарият нофаҳмо оро дода шудаанд), оштинопазиртар (розӣ ), ҷ иддитар 
(риёкорона), муросогаронтар (бевиҷ донона), хушмуомилатар (дурӯ ғгӯ ӣ ) 
ва хушмуомилатар (ғ олибтар) бошанд. ). Аммо ман катъиян, самими ва далер буданро 
афзалтар медонам. Ва ман ҳамин тавр хоҳам буд, ҳатто агар ман тамоми ҷ аҳонро 
бар зидди худ пайдо кунам. Боварӣ дорам, ки маро ҳама одамони оқил 


дастгирӣ мекунанд ва наслҳои оянда маро сафед мекунанд. 


Вақ те ки ман баррасӣ тавсияи шӯ рбо мурғ , зардии аз 
тухм, ҷ игари бирён ё меваи пухта ба маъюбон ва махсусан ба кӯ дакони хурдсол 


амали ҷ иноӣ аст, ман тухмату буҳтон намезанам. На 
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Оё ман бар зидди ҳақ гуноҳ мекунам вакте ки ҳамаи он амалиёти 
тиббиро ҷ оду медонам, ки дар онҳо ба ҷ ои пок кардани рагҳои 
хунгузари бемори дар остонаи марг истода бо ғ изои табиӣ , 
мустаҳкам кардани мушакҳои дил ва бахшоиш ба у умри нави дароз 
мебахшанд, рагхои уро аз таъсири ангезандахои захрнок васеъ 
мекунанд, ба воситаи «киррпики тозиёна» кори дилро ба кор 
меандозанд, бо рохи хунгузаронй микдори хунро кам мекунанд ё 
таназзул мекунанд ва бо воситахои сунъй махлул мекунанд. Бирчер- 
Беннер ва бисёр дигар олимони бовиҷ дон низ ин гуна амалиётҳоро 
ҷ одугарӣ , фиребгарӣ ва қаллобӣ медонистанд. 


Албатта, ман гунаҳкор нестам, вақ те ки ба худ такя мекунам 
воситаҳои шахсӣ , бениҳоят маҳдуд, ман тафтишоти сахт 
мегузаронам ва баъд дар асоси кашфиётам изҳор мекунам, ки 
ситологҳо вақ те ки онҳо аввал ҳазорон компонентҳои ғ изоиро дар 
маҳсулоти ғ изоии табиӣ сӯ зонда, ҳуҷ айраҳоро ба таназзули 
шадид ва баъдан партов мекунанд, гунаҳкоранд. миллионхо маблаги 
давлатй бехуда кушиш мекунанд, ки бо кашфи як моддаи сунъй ХАМАИ 


МЕХАНИЗМ ВА ФУНКЦИЯХОИ ГУМШУДААШОНРО баон хучайрахо 
баргардонанд. 


Биёед, духтуреро мисол гирем, ки ман ду фарзанди 
дилписанди худро ба парасторияш супурдам. Пеш аз ҳама, бо баҳонаи 
мусоидат ба ҳазми онҳо ва устувории қувваташон меваи хомро манъ 
карда, ба ҷ ои онҳо компот ва «хӯ роки серғ изо» тавсия додааст. 
Баъдтар дар бораи автоинтоксикатсияҳо ва аутоинфексияҳое, ки 
дар натиҷ аи ин тавсияҳо ба мисли вараҷ а ба вуҷ уд омадаанд, ӯ 
вояи даҳшатноки хининро таъин кард ва баъдтар бо роҳи ташхис 
ва таҷ рибаҳои бешумор, сахттарин «парҳезҳо» ва миқ дори зиёди 
доруҳои гуногун ва маводи мухаддир. антибиотикҳои муосир ӯ 
кӯ даконро аз захираҳои охирини энергия маҳрум кард. Чунин табиб 
бешубҳа дар ҶИНОЯТИ ПАХШТАРИН гунаҳкор буд, 
гарчанде ки ҳама корро нохост анҷ ом медод. Ҳоло барои он ки ӯ 
ҳамин гуна ҷ иноятро нисбати кӯ дакони дигар такрор накунад, мо 
бояд гуноҳашро ба хонааш оварем ва дарк кунем, киӯ дар ҷ инояти сангинтари 
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фарзандони ман, ки дар давоми 14 сол гирифта буданд, комилан истифода мешуданд, тамоми 


армия тамоман нест карда мешавад. 


Имрўз мавќеъ каму беш њамин аст. Дар ин асри илмй 
Пешравӣ , ман ҳоло ҳам кӯ дакони бешумори заиф ва заифро мебинам, ки 
модаронашон ба ҳар навъ ташвиқу таҳдид кор мекунанд, то онҳоро ба 
хӯ рдани биринҷ , гӯ шту тухм, нон, асал, равғ ан ва қаннодӣ маҷ бур 
кунанд ва ҳамзамон ба онҳо бодиринг ва бодирингро қ атъиян манъ 
кунанд. банан барои «ҳазмнопазир будан», гелос ва ангур барои 
«дарунравӣ » ва тут ва харбузаро барои «табларза кардан». Ба ин вазъияти 
токатфарсо чй тавр бепарвой токат карда метавонам? 


Ба ҳама маълум аст, ки сохтори организми инсон то чӣ андоза 
мураккаб аст. Як донаи ҷ уворимакка маҳз ҳамон сохтори мураккаб дорад. 
Вақ те ки мо онро нашъунамо мекунем, он як ҷ исми фаъол ва рушдёбанда мешавад, ки мисли 
инсон зиндагӣ ва нафас мегирад, ба истиснои он ки вай наметавонад сухан гӯ яд ва роҳ равад. 
Дар он хазорхо моддахое, ки барои кори мунтазами хамаи кисмхои хурду 
калони бадани мо заруранд, ба микдори зарурй ва бо хисобхои 
дакиктарин чамъ мешаванд. Вақ те ки мо гандуми зиндаро ба нон табдил 
медиҳем, мо ҳама моддаҳои онро, ба ҷ уз хокистараш, нест мекунем: крахмали 
мурда ва шакар. Он хокистариҳоро ғ изои ҳақиқӣ тасаввур карда, маънои хубе 
дорад, ки модар онҳоро ба фарзандаш медиҳад, аммо аз додани гандуми зинда 
метарсад. 


Њамин тавр, тамоми хўрокњои пухтаи дунё, ки кўтоњандешонро ѓизои 
хуб медонанд, ѓайр аз тўдањои рангоранги хокистари хушбуй ва хуштаъм 
чизе нестанд. Витаминхо ва слатахое, ки дар онхо биологхо кашф 
кардаанд, моддахои гайритабий, бехаёт мебошанд. 


Хамин ки хучайраи зиндаи сабзавот пухта мешавад, гизодихиро бас 
мекунад; аз холати табиии худ баромада, ба чизи сунъй табдил меёбад. Вақ те 
ки модар ба кӯ даки хурдсолаш нони аввал, шири хушк ё ягон чизи дигари 
пухтаашро медиҳад, вай ба истифода аз он моддаҳои сунъӣ барои анҷ ом 
додани таҷ рибаҳои бераҳмона ва ғайриинсонӣ дар болои фарзандаш оғ оз мекунад. 


Хатогии асосии илми тиб дар кутохандешии таассуфангези он аст. 
Ҳатто чунин як ситологи барҷ астае, ки онро Коудри мешуморад 
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ғ изои зинда ва мукаммал ба монанди гандум, тухмӣ ва мева "парҳезҳои 
якхела ва оддии пайдоиши маҳаллӣ " бошанд. Баръакси ин,ӯ тӯ даҳои 
хокистари рангорангро, ки мардум истеъмол мекунанд, ҳамчун "як навъ ғ изои 
фаровоне, ки аз гӯ шаву канори ҷ аҳон ҷ амъоварӣ шудаанд" мешуморад ва 


интизор дорад, ки Арасту биёяд ва баӯ нишон диҳад. фарқ ияти воқеии 
байни ин ду. 


Дар ҳоле ки ба системаи кунунии терапевтҳо сахт муқ обилат мекунам, ман ин корро мекунам 
нисбат ба касе кина накунад. Ман танҳо ба ҳамаи мардону занон, бидуни 
истисно, эҳсоси таассуф мекунам, зеро онҳо беихтиёр ва бидуни андеша бар зидди 
шахсияти худ, бар зидди муносибатҳои худ ва бар зидди инсоният ин 
ҷ иноятҳоро содир мекунанд. Аммо онҳое, ки пас аз мутолиаи ин сатрҳо дар 
хатогиҳои худ пофишорӣ мекунанд, аз ҷ ониби ҳар як инсони оқил 
маҳкум хоҳанд шуд. 


Ҳоло вақти он расидааст, ки биологҳо бояд яке аз онҳоро интихоб кунанд 
ба руи онхо ду рох боз аст. Ё хикмати бепоёни табиатро бипазиранд ва 
инсониятро якбора аз тамоми ранҷ у азобҳои он раҳо кунанд ё қонунҳои 
табиатро сарфи назар карда, танҳо ба доварии худ такя карда, нони сафедро аз 
гандуми зинда болотар дониста, сунъиро сунъӣ донанд. аз табий афзалтар аст ва 
мисли пештара дар тачрибахои зарарноки худ устуворона рафтор мекунанд. 

Он гоҳ натиҷ а чӣ мешавад? Фарз мекунем, ки вазъи кунунии корҳо боз чанд насл 
идома дошт, ки дар ин муддат миқ дори маводи мухаддир воқ еан ду баробар зиёд 
шуд; микдори витаминхои сунъй чор баробар афзуд, хар хона ба касалхона 

табдил ёфт ва хар фард духтур шуд. Вакте ки худи духтурон назар ба дигар 
табакахои одамон бештар ба беморихо гирифтор мешаванд ва умуман пеш аз 
хама мемиранд, мо аз хамаи ин чй фоида бояд гирифт? 


Тамоми масъулият барои гумроҳ кардани ҷ аҳон бар дӯ ши он аст 
мутахассисони рохбарикунанда: биологхои тадкикотй ва профессорони 
тиб. Духтурони оддиро гунахкор кардан мумкин нест, зеро онхо факат он чизеро, 
ки устодонашон таълим дода буданд, дар амал татбик мекунанд. Ба ягон 
инженер то он даме, ки вай бо тамоми чузъиёти кори он шинос нашавад, 
нигохубини заводро ба зиммаи худ намегузорад. Албатта, як гурӯ ҳи одамонро бо 
баъзе пораҳои ибтидоӣ пур кардан мумкин нест 
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дониш, фарзияҳои хаёлӣ , тахминҳои фарзиявӣ ва назарияҳои 
зиддунақ из ва баъдан ба онҳо озодии комил бидиҳед, ки бо ҳазорон 
захр, асбобҳои шиканҷ а ва фармонҳои инҷ изӣ бо ҷ они 
ҳамватанони худ бозӣ кунанд ва ин ҳама бидуни ҳеҷ гуна мамониат. 
Лаҳзае фарз кунем, ки ҳама китобҳо ва энсиклопедияҳои тиббӣ дар 

ҷ аҳон дурустанд. Сипас; барои аз ёд кардани онхо ба духтур даххо хает 
лозим меомад ва хатто дар он сурат вай хазор як кисми процессхои 
бешумореро, ки дар организми одам амал мекунанд, фахмида 
наметавонист. 


Агар бемори гирифтори бемории музмин ба сад духтур 
муроҷ иат кунад, садҳо дорухату тавсияҳои гуногун мегирифт. 
Барои табибон танҳо дар он таҷ рибаҳо ва таҷ рибаҳои 
гунаҳкортарин анҷ ом медиҳанд. Чун онҳое, ки ҳоло ба ин 
ҳақиқатҳои ошкор гӯ ш медиҳанд, фардо наметавонанд масъулиятро 
аз дӯ ши худ афшонанд. Вакте ки фарзандони имруза дар вакташ 
калон шуда, саломатиашон ногувор ва гирифтори нашъаманд 
мешаванд, аз хамаи биологхо, пешвоёни чахон ва падару модари 
худ ба чавобгарй кашида, талаб мекунанд, ки хангоми ба амал омадани 


онхо чи чорае андешиданд. ин огоҳиҳоро хонед. Оё онҳо то ҳол фикр 
мекарданд, ки хирадашон аз табиат бузургтар аст? 


Агар ин тавр набошанд, бояд ба нобудшавии озукавории табий 
фавран хотима диханд. Ин амри катъии табиат аст, ки ба ягон созиш 


рох намедихад. Ин қонуни тамоми оламҳост. 


Аммо имрӯ з, инсоният дар зери таъсири шайтонҳо зиндагӣ 
мекунад, ки ин заминро ба дӯ зах табдил додаанд. Он шайтонҳо, ки 
ниқ обҳои духтарони зебо ба тан карда, рӯ и мизҳои хӯ рокхӯ рӣ ва 
табақҳои одамӣ нишастаанд; ба рую манахаш, ба дасту пояш, 
гардану китфаш нихода, аз чойхои истикомати худ ба хиссиёти у 
бехаёёна механданд. Онҳо ба баданиӯ ворид шуда, дар дилу ҷ они ӯ 
ҷ ойгир шудаанд. 


137 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


Марди «тамаддун»-и имрӯ за бутпарастии асрҳои гузаштаро масхара мекунад, аммо 
дарк намекунад, ки вай аз мушрикони гузашта хеле бадтар мушрик аст. Дар замонҳои 
пеш одамон тасвири ҳайвоноти гуногунро гузошта, онҳоро мепарастиданд; имруз он 


хайвонхоро забх мекунанд ва лошахои пусидаи онхоро мепарастанд. 


Одами «тамаддун»-и имруза вахшиеро тасаввур карда наметавонад, ки дар он 
тамоми чахон дар замони хозира зиндагй мекунад. Бонуи «нозук» ва «нозук», 
ки воқ еан бо дидани чанд қатра хун дар рӯ и кӯ дак аз ҳуш меравад, оромона дилу 
ҷ игар ё синаи хунолуди барраро рӯ и дастархон мегузорад ва дар он пора-пора 
мекунад. тамоми бепарвой, лахзае андеша накарда, ки хамагй як соат пеш аз ин махлуки 
бечора пур аз хаёт ва кувват буд. Агар аз айёми бачагиаш куштани тифлро дар 
баробари мурғ ё барра медид, бо як бепарвоӣ кордро ба даст мегирифт ва бепарвоӣ бо 
дили барра мебурид. дили он тифлро, пухту хурад. Ягона тафовут дар он аст, ки 
чашмонаш ба яке одат кардаанд, аммо ба дигаре не, вагарна аз манзараи хунини 
ҷ асади инсон дар дӯ конҳои қ ассоб дар канори ҷ асади говҳо овезон намешуд. ва 


гусфандон. 


Инсоният дар айни замон аз тамаддун дур аст 


То он даме, ки одамон дар истеъмоли ғ изои пухта истодагарӣ мекунанд, дар рӯ и 


замин на нашъунамои воқеӣ ва на сулҳи пойдор буда наметавонад. Ин хӯ рдани пухта 
аст, ки тамоми ҷ ангҳо ва кушторҳои ҷ аҳонро ба вуҷ уд меорад. 


Хӯ рдани пухта, ки пешвоёни бадкирдор ва диктаторҳои хатарноке ба мисли 
Гитлер, Ленин, Сталин ва ғ айра ё ҷ инояткорони ваҳшиёнае ба мисли Абдулҳамид ва 
Талъат ва пайравони онҳо, ки як нисфи аҳолии осоиштаи Арманистонро ба қ атл 
расониданд ва дигарашро ба рондаанд. нисфи ватани бостонии худ, кидаронҷо 
ҳазорсолаҳо зиндагӣ мекарданд, олоти кишоварзӣ , хонаҳо ва хонаҳои онҳоро ғ орат 


ва ғ орат мекарданд. 
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богхо, куххо ва водихояшонро пеш гирифта, баъд бешармона дар пеши чашми 


тамоми чахони «тамаддун» бе чазои комил гусел мекунанд. 


Сарфи назар аз пай дар пай афзудани истехсоли чуворимакка дар тамоми чахон хануз 


камбу-дии калони галладона мушохида карда мешавад. 


Сабаби ин парадокси аҷ иб се сабаб дорад: Пеш аз ҳама, нони серғ изоро дар 
ҳама ҷ о ба нони сафед табдил дода, мо онро аз боқ имондаи охирини арзиши ғ изоӣ маҳрум 
мекунем. Баъд бо ёрии нурихои сунъй микдори махсулотро аз хисоби сифати он зиёд 
мекунем. Ниҳоят, одами бардурӯ ғ чунон босуръат афзоиш ёфтааст, ки афзоиши 


истеҳсоли маводи ғ изоӣ ба талабот мувофиқ ат карда натавонист. 


Ва кисми зиёди заминхои кишт барои хуроки чорвои корхонахои саноати гушту 


шир истифода бурда мешавад. 


Дар назари аввал, барои мардон тасаввур кардан душвор аст, ки манфиатҳои 


азимеро, ки инсоният аз хӯ рдани хом ба даст меорад, тасаввур кунад. 


Қариб дар як лаҳза ҳар як беморӣ абадан нест карда мешавад ва ҳар як илова ва 


ҷ иноят аз рӯ и замин нест хоҳад шуд. 


Дар баробари ин интизории зиндагӣ ду-се баробар зиёд мешавад ва пешравии 
иқтисодӣ ба дараҷ ае хоҳад буд, ки агар вазъи кунунӣ идома ёбад, садҳо сол ба дасти 


инсоният намерасад. 


Ин иддаоҳо далелҳо ҳастанд, на афсона ва, бештар аз ин, ҳамаи ин манфиатҳоро 
метавон бо роҳи хеле содда ба даст овард. Факат ба мо лозим меояд, ки конунхои оддитарини 
табиатро эхтиром кунем ва ба нобудшавии гандуми зинда ва чудогона рох надихем. 

Агар кас фаҳмиши равонӣ дошта бошад, ки фарқ и байни гандуми зинда, фаъол ва 
нони сӯ хтаро дарк кунад, кас метавонист ба осонӣ фарқ и байни организми хомхӯ р ва 


хӯ рокхӯ ри пухтаро муайян кунад. 


хӯ ранда. 
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Акнун биёед ба муносибате, ки ҳокимони имрӯ заи кишвар қ абул кардаанд, назар андозем 
чахон ва дигар макомоти масъул нисбат ба ин проблемахои хаётан мухим. 
Мактубхое, ки аз онхо расидаанд, гувохй медиханд, ки онхо китоби аввалини маро бо 
шавку хавас мутолиа кардаанд ва умуман ба акидахои ман хамдардй доранд. 

Ман аз ягон маҳалла ягон овози нофаҳмо нашунидаам. Аммо ин кифоя нест. 

Китоби ман романи ҷ олиб нест, ки як бор хонда, як сӯ гузошта шавад. Ин мачмуаест, 
ки дар он проблемахои му-химтарин ва таъхирнопазири чахони мо мухокима карда 
мешаванд. Онро гаштаю баргашта дида баромадан лозим аст ва хар як чумлаи онро 


бодиккат баркашида, соатхо мулохиза кардан лозим аст. 


Агар он ҳокимони дунё ба хомхӯ рӣ танҳо як саволи муқаррарӣ муносибат 
карда, мисли дигар мушкилоти сиёсиву иқ тисодии худ онро барои омӯ зиш ва 
баррасии бештар ба «коршиносон» пешниҳод кунанд, хатост. Дар тӯ ли 
ҳазорсолаҳо таҷ рибаҳо ва тадқ иқ отҳои сершумор гузаронида шуданд, аммо 
ҳамаи онҳо ба таври ногувор ноком шуданд. Имрўз вазифаи бевоситаи маќомот аз он 
иборат аст, ки мардумро ба ОН ТАЉРИБАИ ХАРОБОН ХОТИМА ДОДА, БА ТАРЗИ 
ЗИНДАГИИ ОДИИ ХУД БАРГАРДАНД. Имрўз њар як фарди оќил дар муайян 
кардани фарќияти табиї ва ѓайритабиї, ѓизои зинда ва ѓизои бељон бо маводи 


сунъї ва пастзадаашон мутахассис аст. 


Шахсе, ки бар миллионҳо одамон ҳукмронӣ мекунад, ба осонӣ наметавонад 


бар як фард, шахеи худ хукмронй мекунад. 


Барои рад кардани принципхои хом-хурй танхо ду сабаб буда метавонад: 
набудани акли солим ва набудани кувваи ирода. Сабаби сеюм буда наметавонад. 
Хамаи «сабаб»-хои дигар факат бахонахоеанд, ки барои рупуш кардани он ду камбудй 
пеш рафтаанд. Шахсоне, ки дар вазифадои масъулиятнок ба худ иззату 
эдтиром доранд, набояд ба касе таассуроте ба вучуд оварад, ки гуё дар ондо далерй 


ва дурустии ахлокй намерасад. 


Онҳое, ки дар давоми ду ё се моҳ бо ғ изои пурраи хом машғ уланд, ҳеҷ гоҳ 
розӣ намешаванд, ки ба тарзи ғайримуқ аррарии пештараи худ баргарданд, ҳатто 
агар онҳоро ба пои чӯ б бурданд. Марде, ки дар бораи шахсияти худ ғ амхорӣ 


мекунад ва саломатӣ ва некӯ аҳволии ӯ ро қадр мекунад 


140 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


бачахо он «тачриба»-ро дар давоми ду-се мох бе ягон дудилагй мегузаронанд. 
Он рохбароне, ки ба саодат ва бехбудии халки худ манфиатдоранд (агар вучуд 
дошта бошанд) бояд бо мисолхои шахсии худ ба суи гул-гулшукуфии тамоми 

башарият рох кушоянд. Ин хизмати муфидтарин ва шоистаи онҳо ба инсоният 


хоҳад буд. 


Бе муболига гуфтан мумкин аст, ки хӯ рокҳои пухта, ғайритабиӣ будан ва 
моддаҳои сунъӣ , барои ҳуҷ айраҳои махсуси мо як дона ғ изо намедиҳанд. 
Зиёда аз ин, харочот ва душворие, ки барои таъмини онхо сарф мешавад, 
на танхо харочоти бехуда, балки воситаи нест кардани узвхои инсон ва дар 
хакикат худи инсон низ мебошад. Тачрибае, ки дар моххои аввали хо-шок гун 
шудааст, дурустии ин гуфтахоро ба хама равшан нишон медихад. Дар атрофи 
ин савол каме андеша кардан меарзад. 


Дар давоми чанд соли охир миқ дори зиёди маълумот ба даст омад 
аз тамоми гушаю канорхои руи замин дар бораи муваффакиятхое, ки 
дар натичаи хом-шоварй ба даст оварда шудаанд, кабул карда 
шудаанд. Ин маълумот нишон медиҳад, ки дар саросари ҷ аҳон ҳазорон 
ашхоси боваринок пароканда ҳастанд, ки аксари онҳо аз бемориҳои 
вазнин шифо ёфтаанд ва ҳоло хушбахттарин зиндагӣ доранд. Ин одамон 
на мутахассисанду на олим; онхо фацат одамони бомаърифат ва бофарханг 
мебошанд, ки бо фахмо ва мулохизахои худ принципхои хом-хуриро дарк 
карда тавонистаанд ва барои кабули карори зарурй чуръат кардаанд. 


Мутаассифона, пахн шудани нашриям ба як катор душворихои 
чиддй дучор омад. Аён аст, ки дар саросари ҷ аҳон паҳн кардани миллионҳо 
китобҳои ройгон аз салоҳияти як нафар берун аст. Ман ба якчанд 
ноширони Англия ва Амрико муроҷ иат кардам ва онҳоро даъват 
кардам, ки аввалин китоби англисии маро дар кишварҳои худ бознашр 
кунанд. Ҳама иқ рор шуданд, ки ин китоб ҳам ҷ олиб ва ҳам муфид буд, 
аммо изҳори таассуф карданд, ки он ба доираи нашри онҳо намеафтад. Ин 
комилан фаҳмо буд, зеро нашри он ба анҷ оми тамоми китобҳои 
дигари "парҳезшиносӣ " ишора мекард, зеро ҳеҷ кас бо принсипҳои 
хӯ рдани хом ошно намешуд. 
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ба онхо заррае ахамият доданд. Мардуми имрўза аз манфиатњои нангини 
худ фаротарро дида наметавонанд. 


Бо ин ман ба тамоми ҷ омеаҳо, созмонҳои хайрхоҳ, хайрхоҳони 
меҳрубон ва башардӯ стона дар саросари ҷ аҳон барои кӯ маки некашон 
муроҷ иат мекунам. Бигузор ба ман дар пахн кардани нашрияхоям 
харчониба ёрй расонанд. Метавонанд бист, панҷ оҳ ё сад нусха китобҳои 
маро фармоиш дода, бо салоҳдиди худ, ё бо фурӯ ш ва ё бо роҳи муфт 
тақ сим кунанд. Ҳар як китоб метавонад ҳаёти одамонро наҷ от диҳад, 
одамонро аз бемориҳои вазнин шифо диҳад ё ояндаи хушбахтонаи 
кӯ даконро кушояд. Дар айни замой аз ин дида адамияти бузургтар 
фаъолияте нест. 


Агар ман 15 сол пеш аз чунин китоб манфиат медоштам, имрӯ з ду ман 
фарзандони азиз зинда мебуданд. Аз тарафи дигар, агар 10 сол пеш ақли 
ман мунаввар намебуд, худи ман ҳам ҳоло зиндагӣ намекардам. 

Тамоми мардуми ҷ аҳон дар ҳамин лаҳза дар як ҳолатанд ва ба 
кумаки мо сахт ниёз доранд. Онхоро харчи зудтар бо принципхои дурусти 
гизодихй шинос кардан лозим аст. 


Имрўз ман бо чашми худ мебинам, ки баъзе маќомот барои таќсим 
кардани орди соф, ќанд, шири хушк ва гўшти консерва ба камбизоатон 
маблаѓњои зиёд сарф мекунанд. Чунин маводи ғ изоии ғ айритабиӣ 
ва бениҳоят таназзулёфтаро ба мардум тақ сим карда, надониста 
гуноҳи сахттарин содир мекунанд ва қ онунҳои табиатро вайрон 
мекунанд. Агар чашми он бадбахтонро боз мекарданд ва ба онҳо чи гуна 
гиёҳхор буданро меомӯ хтанд, онҳо парҳезгортарин амалро анҷ ом 
медоданд. 


Ба ҳама нашъамандони ғ изо сиёҳ сафед ва сафед сиёҳ аст. Замоне 
фикр мекарданд, ки Замин устувор аст, дар ҳоле ки офтоб ва ситорагон дар 
атрофи он давр мезананд. Касе, ки ақидаи баръакс баён мекард, ӯ ро 
кӯ тоҳандеш девона мепиндоштанд, зеро ба назари онҳо Замин дар ҷ ои 
худ устувор буд, дар ҳоле ки офтоб дар осмон ҳаракат мекард. 
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Айнан ҳамин тафаккур имрӯ з ҳукмфармост. Одам аз афташ дар бадани 
худ хис мекунад, ки бодиринг бау «зарар» мерасонад, дар холе ки нони 
сафеди дукарата пухта ва биринчи сайкалшуда ба осонй хазм шуда, вазифаи 
меъдаро «танзим» мекунад. Аммоӯ дарк намекунад, ки дар асл маҳз 
истифодаи ҳамон нону биринҷ сабаби аслии заъфи меъдааш аст; дар асл 
бодиринг маводи ғ изоест, ки дар муддати тӯ лонӣ ӯ ро шифо мебахшад. 


Имруз тамоми инсоният боварй дорад, ки баробари хурдани одам а 
чанд табак хуроки «гизонок» хангоми гурусна буданаш талаботи 
мунтазами организмашро конеъ мегардонад. Аммо мардум намедонанд, ки 
ҳуҷ айраҳои муқаррарии он шахс аз он моддаҳои мурда ва сунъӣ як дона 
ғ изо намегиранд ва бо вуҷ уди сер шудани меъда, онҳо хеле гурусна 
мемонанд. 


Имрўз тамоми башарият мутмаъин аст, ки барои пешбурди њаёти 
солим бояд њисобњои гуногуни илмии арзишњои ѓизоии сафедањо, 
витаминњо ва минералњоро, ки дар лабораторияњои илмї ба даст оварда 
шудаанд, роњнамої кард. Онҳо дарк намекунанд, ки аксари ҳисобҳо дар 
асл тасвири комилан бардурӯ ғ ва зараровари манзараи ҳақиқӣ мебошанд. 


Имрӯ з, вақ те ки касе бемор мешавад,ӯ боварӣ дорад, ки ҳама чиз дорад 
барои муолиҷ аи худ кардан, пайдо кардани заҳри мушаххасе, ки дору 
номида мешавад. Аз ин чост, ки вай фавран ба чустучуи он моддаи 
муъчизакор шуруъ мекунад. Аммо намедонад, ки табобати доруворӣ 
ҷ одуи ин даврони пухтахӯ р аст ва ҳеҷ заҳр ҳеҷ вазифаи муфидро иҷ ро карда 
наметавонад. Ва инчунин намедонад, ки ҳама бемориҳо танҳо ду сабаб доранд: 
гуруснагии пайвастаи ҳуҷ айраҳои муқ аррарӣ аз норасоии ғ изои табиӣ 
ва таъсири зараровари ғ изоҳои ғ айритабиӣ , пухта ва дигар моддаҳои 
заҳрнок; сабаби сеюм нест. Аз ин рӯ , танҳо як роҳи оқ илона вуҷ уд дорад, 
ки худро як маротиба аз ҳама бемориҳо халос кунем. Мо бояд аз хӯ рокҳои 
ғайритабиӣ ва доруворӣ комилан худдорӣ кунем ва ниёзҳои ҳуҷ айраҳои 
худро танҳо бо ғ изои табиӣ (веганизми хом) қ онеъ кунем. 


Доруҳо, ки маъмулан ҳамчун воситаи табобати бемориҳо ҳисобида 
мешаванд, дар асл худи сабабҳои бемориҳо мебошанд. Умуман, он 
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дар як моддаи синтетики ё дар хуроки индивидуалй чустучуи хар гуна хосиятхои 
табобатй хатои мудхиш ва фочиавй мебошад. Бо вуҷ уди ин, маҳз ҳамин 

хатоест, ки инсоният дар тӯ ли асрҳои гузашта содир кардааст. Дар ин дунё ягон 
моддаи шифобахш вуҷ уд надорад; фаќат омилњои махсусе вуљуд доранд, ки 
боиси беморињо мегарданд, ки бо бартараф намудани онњо њамаи беморињо ба 
таври автоматї нест карда мешаванд. Ин омилҳо ғ изои пухта ва заҳрҳо 


мебошанд, ки доруҳои нодуруст номида мешаванд. 


Марди имруза аз тамаддуни худ хеле фахр мекунад, аммо аз тамаддуни 
вокеи дур нест. Тамаддуни воќеиро на фаќат бо пешрафти техникї, балки АЗ 
ЉАВОНОНИ АКЛ ВА РУХИ ИНСОН, ЃАЛБ КАРДАНИ ЃИЛЊО ВА РЎЊИ ИНСОН АЗ 
ХУРОФ ОЗОД КАРДАН чен карда шавад. Марди имруза барои қ онеъ кардани 
хоҳиши ғ айримуқ аррарии худ ба ғ изо 80 дарсади ғ изои софи табииро дар оташ 
месузонад ва бо роҳи сунъӣ бемориҳо ба вуҷ уд овардан худашро нобуд мекунад. 
Хокимони миллатхо барои қонеъ кардани худхоҳӣ ва ғ урури шахсии худ дар 


миёни мардуми ҷ аҳон тухми кинаю адоват мекоранд ва якдигарро қатл мекунанд. 


Њатто намояндагони илм њар гуна эњсоси шафќат ва инсондўстиро аз байн 
бурда, аз номи муќаддаси илм ба манофеи бахили худ беинсофона истифода 


мекунанд ва бо ин васила мардумро берањмона горат мекунанд. 


Яке аз равшантарин далели ҷ аҳолат ва ақибмонӣ 
одами «тамаддун»-и имруза муносибати у ба масъалаи саратон мебошад. 
Вай чандин сол аст, ки сабаб ва табобати чунин як фалокати ҷ иддиро дар 
баъзе моддаҳои кимиёвии мушаххас меҷ уст ва ҳоло ҳам ин ҷ устуҷӯ и 


бемаънӣ идома дорад. 


Дар ин бобат ман чор сол пеш ба бисьёр макомоти чахон далелхои 
раднашавандаи худро пешниход карда будам. Имрӯ з ман он далелҳоро боз дар 
шакли муфассалтар ва пурқувват, ки бо бисёр мисолҳои мушаххас нишон 
дода шудаанд, пешниҳод мекунам. Чаро вазоратхои чудогонаи нигахдории 
тандурустй ва дигар органхои масъул ин кадар дар канор ва бепарво меистанд? 


Чаро одамон нобудшавии даҳшатангези маводи ғ изоии табииро идома медиҳанд? Чаро онхо 
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китобу рӯ зномаву маҷ аллаҳои худро бо тавсияҳои зиддунақ из ва зараровари 


витаминҳои бардурӯ ғ ва парҳезҳои мушаххас пур кунанд? 
Куҷ ост виҷ дон ва хайрхоҳии инсон? Куҷ ост тамаддуни ба истилоҳ? 


Бигузор онхое, ки пайваста дар бораи тамаддун сухбат мекунанд, исбот кунанд 
худи онхо ба кадри кифоя мутамаддинанд, ки конунхои оддитарини 
табиатро дарк кунанд ва фахманд, ки ин маънои аз хар гуна касалихо озод 
кардани инсоният, дучанд зиёд кардани интизории хаёт, се-чор баробар зиёд кардани 


дарачаи зиндагонй мебошад. 


Дар робита ба ин, мисоли ногуворе, ки дағ алонатарин азхудкунии ҳуқуқ ҳои 
дигаронро ду сол пеш аз Лос-Анҷ елеси дурдаст ба амал овард. Пас аз хондани 
аввалин китоби англисии ман, хонум аз Калифорния, хонум Ҳ.Булбек 
парҳези пурраи хомро қ абул мекунад. 

Вай ҷ анбаи башардӯ стонаи идеяро ба худ ҷ алб карда, ба 30 нусхаи китоб фармоиш 
медиҳад ва тасмим мегирад, ки паёми некро дар байни дӯ стону наздиконаш 

паҳн кунад. Дар ҳамин ҳол, вақ те фаҳмид, ки шахсе бо номи Ҷон Мартин Рейнеке 
дар маҷ аллаи "Іеї5 Ііуе" дар Лос-Анҷ елес дар бораи хосиятҳои "фоида"-и ғ изои хом 
мақолаҳо менависад, вай баӯ нома муроҷ иат карда, дар бораи усули табобаташ 
маълумот медиҳад. ва баъдан шифо ёфтаниӯ ва шавҳараш аз ҳар беморие, ки 


доштанд. 


Пас аз мутолиаи китобҳои ман, бисёре аз беморон дар саросари ҷ аҳон 
ғ изои хомро қ абул карданд ва дар натиҷ а онҳо аз як қатор бемориҳои вазнин, 
аз дарди сар ва меъда то бемориҳои дилу раг ва саратон шифо ёфтанд. Бемороне, ки 
солҳо боз аз маслиҳати "мутахассисон"-и баландихтисос ҳеҷ фоидае намегирифтанд 
ва бисёре аз онҳо ҳамчун як ҳолати ноумед аз бемористонҳо мураххас шуда буданд, 
дар тӯ ли чанд моҳ саломатии худро барқ арор карданд ва ҳоло тавонистанд аз тамоми 


неъматхои хаёти фаъол бахра баред. 


Шахсе, ки хӯ роки пухта ва дигар моддаҳои заҳрнокро тарк мекунад, аз 
ҳама бемориҳо эмин аст ва метавонад бо дилпурона пирии сабзи саломатӣ 
ва нерӯ мандиро, ки аз лаънати доимии бемориҳо холӣ аст, интизор шавад. Дар 


кисми ояндаи ин китоб хонанда а 
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интихоби мактубҳои сершуморе, ки ман ҳамарӯ за аз беморони собиқ мегирам, 
ки мехоҳанд ба дигарон бо нақл кардани таҷ рибаи худ кӯ мак расонанд. Маҳз дар 


ҳамин рӯ ҳия хонум Булбек тасмим гирифт, ки ба ҷ аноби Рейнекке нома нависад. 


Он ҷ аноб ҳуқуқи маро дар китоби шахсии худ нодида мегирад, калимаро нусхабардорӣ мекунад 
барои калом хар яке аз шаш максимахое, ки дар муцоваи китоби ман оварда шудаанд! 
онхоро дар шуморахои февраль ва апрели соли 1965 «Зиндагй кунем» дохил мекунад. 
Маҷ алла ҳамчун як мақ олаи таҳти унвони "Саргузаштҳо дар ғ изои 
хом", пасӯ пешниҳод мекунад, ки маълумоти иловагиро бо нархи Ф 5 
фурӯ шад. Аммо аз ҳама аҷ иб он аст, ки дар муқаддимавӣ муҳаррирони 
маҷ алла тасдиқ мекунанд, ки он мундариҷ а ба нависандаи мақ ола 
тааллуқ дорад! Мардум набояд чунин нашрияро ба мисли "Зиндагӣ кунем" 


Маҷ алла, ки дар таблиғ и витаминҳои сунъӣ ва доруҳои "парҳезӣ " зинда 
мемонад. 


Ҳоло зиёда аз даҳ сол аст, ки ман ҳаёти иҷ тимоиро тарк карда, 
худро аз ҳар лаззат маҳрум кардам. Нисбат ба эҳтиёҷ оти оилаам ва 
худам бениҳоят сарфакор будам, вале як лаҳза ҳам дареғ надоштам, ки 
тамоми пасандозамро барои гузаронидани тадқ иқ от ва нашри 
китобҳо сарф кунам, ки 10 000 нусхаи онҳоро аллакай ба ташкилотҳои 
илмӣ ройгон тақ сим кардаам. ва шахсони алохида дар тамоми гушаю 
канорхои руи замин. Ман ин қурбониҳо кардаам, то ба тамоми ҷ аҳон роҳи 
ҳақ иқ ии зиндагии хушбахтона ва табииро нишон диҳам ва дар тӯ ли тамоми 
умр бо дилу ҷ он эътироз кардаам, ки ин гуна маслиҳатҳоро ба пул фурӯ хтаам. 


Аммо имрӯ з ҷ аноби ҶМ.Рейнеке аз ғ ояҳо ва максимҳои ман фоидаовар истифода 
бурда, барои нишон додани хӯ рдани мардум ба маблағ и 5 доллар хироҷ талаб мекунад. 
озуқ авории табиӣ ! Ин аст, дар ҳақиқат, ҷ анбаи ташвишовартарини 
савол. 


Инҳоянд иқ тибосҳо аз ду мақолаи ҷ аноби Рейнекке: 


БИЁЕД ЗИНДА КУНЕМ 


феврали соли 1965: 


Саргузаштҳо дар ғ изои хом аз ҷ ониби Ҷон Мартин Рейнекке 
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Муаллифи меваҳои амрикоӣ ва ЕхрІогег 


ХАМАИ ХУКУКИ МУАЛЛИФ махфуз аст 


Дар силсилаи мақ олаҳои мазкур муаллиф андешаҳои худро баён мекунад 
дар асоси таҷ рибаҳои шахсӣ , инчунин таҷ рибаҳои зиёдиӯ ҳангоми 
зиндагӣ ва омӯ зиши мардуми иқ лимҳои гуногун - 
парҳези онҳо аз хӯ рокҳои хом ва меваҳои шифобахш. -- Эд. 


Ғизои хом бояд ягона ғ изои аз ҷ ониби инсон гирифташуда бошад. 
Хӯ рдани хӯ роки пухта як одати ғ айритабиист, ки дар сурати ба даст овардани 
саломатии комил бояд аз ин ҷ аҳон хориҷ карда шавад. Ғизои инсон бояд 
танҳо аз ҳуҷ айраҳои зинда иборат бошад, зеро ғ изои пухта сабаби асосии 
ҳамаи бемориҳои инсон аст. Хӯ рдани ғ изои хом инсониятро аз ҳама 
бемориҳо озод мекунад ва умри инсонро то 140 сол ва бештар аз он дароз мекунад. 


Ба тифли навзодро ба таоми пухта одат кардан бадтарин чиноят аст, зеро 


хама нохушихои у дар хамин вакт сар мешавад (Ба муцоваи нашри аввали 
нашри «Хом» ман нигаред). Биологҳо бояд исбот кунанд, ки табиат хато кардааст, 
ки ба мо хӯ рокҳоро дар ҳолати пухта пешниҳод накардааст. (Нашри якум, 

сах. 32). Кӯ даки муқаррарӣ аз таъми хӯ рокҳои пухта, ки танҳо барои 
нашъаманди пухта иштиҳо менамояд, нафрат дорад, ҳамон тавре ки афюн ба 
нашъаманд хушоянд аст. (Нашри якум, сах. 33). Оташи ошхона 90 фоизи арзиши 
хуроки хоми хубро сухта нобуд мекунад. (Муқ оваи нашри аввалини ман). 


апрели соли 1965: 


Дар назари аввал ғ айриимкон ба назар мерасад, ки мо танҳо бо хӯ рдани 
ғ изои хоми табиӣ худро аз ҳама гуна бемориҳо халос карда метавонем. Аммо гап 
дар он аст, ки «бовароварона» ба осонй ба вокеияти ичрошуда табдил меёбад... 


(Нашри аввал, сах. 45). 


Мардумро ташвиқ кардан бояд вазифаи биологҳо ва табибон бошад 
хӯ рдани чизҳои табиӣ ; ҷ узъҳои ғ изоии ташаккули ғ изоро ҷ удо 
накунанд, балки ҳамеша онҳоро то ҳадди имкон тақ рибан дар таносуби 
мутавозини табиӣ ва дар ҳолати зинда, хоми худ бихӯ ранд. Духтурон ва 
биологҳо набояд ҳеҷ гоҳ дар бораи фоидаи ҷ удошуда сӯ ҳбат кунанд 
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ҷ узъҳои инфиродии ғ изоӣ , аммо бояд ҳатмӣ будани ғ изои пурраи хомро 


таъкид кунанд. 


ХУЛОСАИ МУХТАСАР 


Умуман, тамоми илми ғ изоро метавон дар ду нуктаи асосӣ ҷ амъбаст кард 


ва боиси нигаронии тамоми инсоният гардид: 


1. Ғизои инсон бояд пурра аз ҳуҷ айраҳои хоми зинда иборат бошад. 
Танҳо он маҳсулоти ғ изоӣ , ки аз ҳуҷ айраҳои зинда иборатанд, дорои тамоми сифатҳои 


зарурӣ барои қонеъ кардани талаботи организми инсон мебошанд. 


2.Дар табиат ҳам ҷ исмҳои маъмул ва ҳам интихобшудаи сабзавот мавҷ уданд. 
Ҷисми сабзавоти беҳтарин ва серғ изо ин навъҳои беҳтари меваҳо, сабзавоти сабз, чормағ эҳо, 


ғ алладонагиҳо ва решаҳо мебошанд. 


Хулоса, инсон вақ те ки танҳо бо ғ изои хом ғ изо медиҳад, аз саломатии комил 
баҳравар мешавад; ба дараҷ ае бемор аст, ки ғ изои пухта истеъмол мекунад; ва вақ те ки ӯ 


танҳо бо чунин парҳез зиндагӣ мекунад, мемирад. (Нашри якум, сах. 24). 


Матни хотимавии муҳаррири маҷ алла: 


Аз сабаби фишори вазифаҳо ин барои ҷ аноби олӣ имконнопазир хоҳад буд. 
КеіпесКе барои ҷ авоб додан ба мактубҳо. Пас аз гирифтани 5 доллар,ӯ ба шумо менюи 
ҳаррӯ заи ғ изои хом ва дастурҳои худро барои Иёлоти Муттаҳида ва Тропикҳо бо 


дастурҳои пурра мефиристад. Инҳо дар шакли китоб нестанд. Фиристодан ба... -- Эд. 


Мо борҳо таъкид карда будем, ки ҳама меваҳо, сабзавот ва чормағ зҳо 
маҳсулоти ғ изоии беҳтарини сифати баланд ва дорои хосиятҳои ғ изоии қариб якхела 
мебошанд. Аз ин рӯ , ҳама "меню-дастурҳо" ва рецептҳо барои ғ изои хом аз ягон 
арзиши илмӣ ё ғизоӣ маҳруманд. Ҳатто одами аз ҳама нодон метавонад барномаи ғ изоии 


худро таҳия кунад, ки бо дастури иштиҳо ва ҳисси завқ и худ роҳнамоӣ кунад. 


Пас аз гирифтани шумораи февралии журнал ман ба мухаррир чаноби Кей К 
Томас мактуб навишта, боварй доштам, ки вай дар оянда хукукхои маро бо камоли 


мамнуният химоя мекунад: 
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21 апрели соли 1965: 
Ҷаноби Кей К. Томас, хиёбони 1133 М. Вермонт, Лос-Анҷ елес, Калифорния. 


Ҷаноби азиз, 


Ман бо тааҷ ҷ убовар будам, ки дар шумораи феврали «Биёед зиндагӣ 
кунем» мақ олаи ҷ аноби Ҷон Мартин Рейнекке таҳти унвони «Саргузаштҳо дар 
ғ изоҳои хом»-ро хондам, ки дар он нависанда шиорҳои дар муқ оваи 
китобамро ҳарф ба ҳарф нусхабардорӣ кардааст. "Хом-хӯ рдан" ва онҳоро 
ҳамчун мундариҷ аи худ муаррифӣ кардааст. Лутфан ин нофаҳмиро дар 
шумораи навбатии худ ислоҳ кунед ва барои пешгирӣ кардани чунин ҳодиса 
дар оянда чораҳо андешед. 


Аршавир Тер Хованнесян 


Мутаассифона, тақ рибан як моҳ пас, ман чунин ҷ авоби ғ айриқ аноатбахш 
гирифтам, ки дар он тамоми кӯ шишҳо барои сафед кардани ҷ аноби олӣ карда шуданд. 


Беинсофии адабии Рейнекке: 
12 май соли 1965: 


Аршавир Тер-Хованнесян Ках хиёбони 21, кӯ чаи Пешон, Теҳрон, Форс. 


Ҷаноби азиз: 


Дар бораи мактуби шумо аз 21 апрел мо ба ҷ аноби Ҷон Мартин навиштем 
Рейнекке барои тавзеҳот ва ин аст он чизе киӯ ба мо маслиҳат додааст; 


“Ман қ исмати моҳи феврали мақолаи худро тафтиш кардам ва 
дарёфтам, ки ман дар ҳеҷ ҷ ое аз шиорҳои ҷ аноби Тер Хованнесян калима 
ба калима нусхабардорӣ накардаам. Ҳама изҳороти ман дар бораи ғ изои 
хом фикрҳо ва суханони худи ман мебошанд, ки аз таҷ риба ва 
омӯ зиши 25-солаи ҷ амъшуда ҷ амъоварӣ шудаанд. Агар ман ягон изҳороти 
шабеҳиӯ дошта бошам, ин комилан тасодуфист ва на қ асдан. 


«Ман гумон мекунам, ки ман яке аз мукаммалтарин маҷ мӯ аҳои китобҳои ғ изои 


хом дар кишвар дорам ва дар байни онҳо нусхаи китобчаи хурди ӯ ро пайдо мекунам. 
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Агар ман аз он нусхабардорӣ мекардам, баӯ эътибор медодам. Дар хотир дорам, 
ки китобчаи уро такрибан як сол пеш як дустам ба ман дода буд; ва ман ба ҷ аноби 
Тер-Хованнесян 10 доллар фиристодам, тоӯ барои дӯ стонам боз чанд китобча 
фиристад. Ин тақ рибан як моҳ пеш буд. То имрӯ з ман аз ҷ аноби Тер 

Хованнесян хабаре надидаам ва на аз пул. Агарӯ нахоҳад, ки китобчаҳояшро ба 
ман фиристад, пас бояд пули маро баргардонад, зеро ман танҳо хушмуомилагӣ 

ва хайри паҳн кардани манфиатҳои ғ изои хомро, ки 25 сол пеш ҷ они маро 

наҷ от дода буданд, дар назар дорам. 


(имзо) Ҷон Мартин Рейнекке "Дар шароит ва дар 
Назари изҳороти ҷ аноби Рейнеке дар бораи онкиӯ шиорҳои дар 
муқ оваи китоби шумо "Хомхӯ рӣ "-ро мувофиқ нагирифтааст, мо ҳеҷ чиз нагуфтаем. 
ислоҳ дар маҷ аллаи БИЁ ЗИНДАГӢ . 


(имзо) КАЙ ТОМАС, Муҳаррир-Нашриёт. 

Дар посух ба ин далелҳои начандон нопок ман номаи зеринро фиристодам: 
27 май соли 1965: 

Ҷаноби Кей Томас, Муҳаррир-Нашриёт. Ҷаноби азиз: 


Бо таассуф ба шумо хабар медихам, ки чавоби 12 май ба мактуби аз 21 апрель 


фиристодаи шуморо каноатбахш намедонам. 
Ман маҷ аллаи шуморо барои аз ҷ ониби ҷ аноби Рейнеке 


азонихудкунии фикрҳо ва шиорҳои ман масъул медонам ва ҳуқуқ и талаб кардани 
қаноатмандиро нигоҳ медорам. 


Шумо кушиш мекунед, ки фиреби оммавиеро, ки чаноби Рейнекке амал карда буд, сафед кунед 
ба фурӯ ши фикрҳои ман дар панҷ доллари ИМА идома медиҳад. Маъракаи ман асосан 


ба чунин тамаъҷ ӯ ӣ нигаронида шудааст. 
Дар робита ба Ф10.00, ки ҷ аноби Рейнекке даъво дорад, ки вай ба он фиристодааст 
маро бо закази китобхо мебахшам, ки аз у на пул гирифтааму на мактуб. 
АТЕРХОВ 
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Ин мукотиба замоне ба поён расид, ки хонум Булбек ба қадри кофӣ 
меҳрубонона ба ман рақ ами апрели маҷ аллаи "Зиндагӣ кунем"-ро фиристод, ки дар 
он, тавре ки дар боло нишон дода шуд, намунаҳои боз ҳам равшантар аз беинсофии 
адабӣ мавҷ уданд. Ман онро ба ихтиёри хонанда мегузорам, ки оё 


"монандиҳо"-и навиштаи ман ва мақолаҳои ҷ аноби Рейнекке тасодуфӣ 
ҳастанд ё қасдан. 


Муҳаррир масъулиятро аз дӯ ши худ дур карда наметавонад, зеро 
ӯ бо китоби ман, ки аллакай дар маҷ аллаиӯ чанд моҳ пеш баррасӣ шуда 
буд, пурра шинос буд, дар ҳоле ки ҷ аноби. 
Рейнекке танҳо бо баҳона ва туҳматҳои беасос вазъиятро бадтар мекунад. 
Дар мавриди саволи чандон номувофиқ дар бораи даҳ долларе, киӯ иддао дорад, 
ба ман фиристодааст, ман ошкоро талаб мекунам, ки номи бонк ё василае, ки гӯ ё ба 


ман пул интиқ ол додааст, донам, ки ман дар бораи он чизе надорам. 


Ҳама тавсияҳои парҳезҳои мушаххас бояд пурра тоза карда шаванд 
дур аз руи замин. Инсоният бояд равшан дарк кунад, ки ХУРОКИ ПУхта ХЕЧ ХЕЧ 
ГУЗАРОНА НАМЕКУНАД ва ИНСОН ГУШТАХУР НЕСТ. Гайр аз ин, БИГОЗОР ХУРДА 
КУНАД ХАР ИНСОН ХУРОКИ ХУДАШРО ДОШТА ВА БА ХАР ШАКЛИ ХУД ХУРД. Ин 
комилан масъалаи таъми инфиродист. 


"Диетологҳо"-и мо бо рӯ йхатҳои тӯ лонии рецепту менюҳо майнаи одамонро 
чунон ошуфта кардаанд, ки бисёриҳо фикр мекунанд, ки ман низ ба он бародарии 
"коршиносон" мансуб ҳастам ва аз ин рӯ , аксар вақт ба ман менависанд, то 
барномаи истеъмолиро талаб кунанд. ғ изои табиӣ . Дар ин ҷ о ман мехоҳам 


аз фурсат истифода бурда, ба ҳамаашон ҷ авоби дастаҷ амъона диҳам. 


Минбаъд набояд ягон барномаи махсуси парҳезӣ вуҷ уд дошта бошад, 
тавсияҳо ё ҷ адвалҳо барои касе. Инсон бояд ҳар чи орзу кунад, ҳар вақт бихӯ рад 
ва ба қадри иштиҳоаш тақозо кунад, ҳамон тавре ки тамоми мавҷ удоти зинда аз 
мӯ рча то фил, аммо ҳайвоноти дигар, одатан, бояд бо чунин маводҳо сер шаванд, 


ки ба осонӣ дастрас ба онҳо; Муқ оиса кунед беда, алаф, 
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буттахои кухй, барги дарахтон ва хорхои биёбон бо донаю чормагз, 
сабзавоту мева. 


Хом хӯ рда метавонад дар як рӯ з як маротиба ё даҳ бор хӯ рок бихӯ рад;ӯ метавонад ғ изо диҳад 
дар як навъ мева ё сад хел. Аз нуктаи назари саломатй ин фарк надорад, 
зеро хар як озукавории алохидаи сабзавоти хом, ки алохида гирифта 
мешавад, дар худ гизои пурра медихад. Хомхӯ р бояд на аз рӯ и рӯ йхатҳои 
тавсияҳои «илмӣ » ё «парҳезӣ », балки аз рӯ и талаботи иштиҳо ва 
табъи ӯ , ки ҳамеша дар интихоби ғ изоҳои табиӣ роҳнамои бехатоаш хоҳад 
буд, роҳнамоӣ кунад. Роҳи боэътимодтарин, бехавфтарин ва 
осонтарин ин аст, ки ғ изои моро дар он ҳолате, ки табиат омода ва ба мо 
пешкаш кардааст, танҳо зери дандон кӯ фта, истеъмол кунем. Аммо агар касе 
барои тайёр кардани салатҳо ва дигар хӯ рокҳои омехта вақт ва 
истироҳат дошта бошад, бояд онҳоро бихӯ рад. 
дарҳол пас аз тайёр кардан, вагарна бо мурури замон инсон ба суи 
таназзулҳои нави маҳсулоти хӯ рокворӣ меафтад. 


Мардум дигар набояд китобҳоеро мутолиа кунанд, ки дар бораи 
этиологияи бемориҳои алоҳида, ташхис, табобат, доруҳо, витаминҳо, 
минералҳо, сафедаҳо, гидротерапевт, электротерапия ва дигар 
мавзӯ ъҳои шабеҳанд, зеро ҳама бемориҳо аз як сабаби умумӣ сарчашма 
мегиранд ва як усули ягонаи табобат доранд. . 


Бисёр гиёҳхорон ва ҳатто гиёҳхор нестанд, ки кӯ шиш мекунанд, ки а 
каме бештар меваҳо аз маъмулӣ тахмин мекунанд, ки худро хом хӯ ранд. 
Аммо ҳеҷ кас наметавонад худро хомхӯ р ҳисоб кунад, агар дар як моҳ 
ҳатто як хӯ роки пухта бихӯ рад, зеро бо ин роҳ ҳеҷ гоҳ худро аз беморӣ 
комилан раҳо карда наметавонад. Ин дар он аст, ки дар марҳилаҳои 
ибтидоии хӯ рдани хом миқдори муайяни ҳуҷ айраҳои бемор метавонанд 
ба ҳолати хобӣ афтода, мавҷ удияти худро дар ин ҳолат ба муддати хеле 
дароз дароз кунанд. Танҳо як хӯ роки пухта дар як моҳ метавонад кофӣ 
бошад, ки онҳоро эҳё кунад ва ба онҳо имкон диҳад, ки дубора афзоиш 
диҳанд. Хомхур баробари як луқ ма ғ изои пухта гирифтан, ҳатман он 
ҳуҷ айраҳои беморро бо ғ изои тоза таъмин мекунад ва ба онҳо рӯ ҳи 
тоза мебахшад. Бинобар ин, ваќте касе наметавонад худро пурра аз вабои 
беморињо рањо кунад, бояд 
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Сабабро дар он вайронкунихои гох-гохй чустучУ на-муда, дар ягон чоряки 
дигар. Барои ин пешфарзҳо ҳеҷ гуна асоснок кардан мумкин нест. 


Яке аз далелҳои беасос бар зидди хӯ рдани пурраи хом, 
ки баъзан аз баъзе мамлакатхои шимолй ва махсусан аз Англия ба ман 
мерасад, нобаробарии шароити иклим аст. То он даме, ки одам як каф галлаи 
хомро ёфта метавонад, дар ягон мамлакат дар бораи нарасидани гизои 
табий сухан рондан мумкин нест. Ба гайр аз ин, бо назардошти он, ки таоми 
пухта ба организми инсон камтар гизо намедихад, дар тамоми 
минтацахои руи замин, агар одамон аз ухдаи худ гизо гирифта, 
зиндагиро таъмин карда тавонанд, бояд ба кадри кифоя маводи озука 
мавчуд бошад. Бо аз парҳези худ хориҷ кардани хӯ рокҳои пухта, мо ҳеҷ 
чизро аз арзиши ғ изоии ғ изои худ кам намекунем; баръакс, мо худро аз 
материалхои захрнок ва зарарнок озод мекунем. Маънои пурраи ин 
хакикатхоро танхо шахсе фахмида метавонад, ки чандин сол аз неъматхои 
хом бахра бурда бошад. Ҳамаи он постулятҳои «илмӣ », ки биологҳо кӯ шиш 
мекунанд, ки ғ изои пухтаро ҳамчун ғ изо муаррифӣ кунанд, 
тахминҳои беасос ва фиребҳои беҳуда мебошанд. 


Тавре ки дар айни замон баъзе кишварҳо вуҷ уд доранд 
ки дар он чо одамон аз «нарасидани» озукаворй азоб мекашанд ва дар 
зери хавфи доимии гуруснагй мекашанд, вакте ки барои ба амал баровардани 
муъчизаи деринтизор дар бораи ба дуньё овардани фаровонии фаровонй 


изхори расмй лозим аст. Мутаасифона, ин изҳороти оддию возеҳе, 
ки ПУХТАНД ОЗУҚОИ ТАБИИРО ПАРОМ КУНАД ВА БА МОДДАҲОИ 


ЗАРАРЗАРОН ТАБДИЛ МЕКУНАД, бо вуҷ уди он ки аллакай дар соли 1963 


ман ин ҳақиқати раднашавандаро ба таваҷ ҷ ӯ ҳи тамоми мақомот ва 
доираҳои илмии Тоҷ икистон расонидам, дар ҳеҷ куҷ о пайдо намешавад. 
дунё. Ин далели равшани он аст, ки имрӯ з башарият то чӣ андоза ба 

ҷ аҳолат, таассуб, хурофот ва нашъамандии нафратовар ғ арқ 

шудааст. Калимаҳое чун тамаддун ва пешравӣ , вақте ки ба одамоне 
истифода мешаванд, холӣ садо медиҳанд, ки бо вуҷ уди ин 

ҳама гуфтаҳову навиштаҳо то ҳол эътироф намекунанд, ки пухтупаз кори 

ғ айритабиӣ ва зараровар аст. 
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Онҳо мегӯ янд, ки биологҳо дар дониши худ ба пешравиҳои бебаҳо 
ноил шудаанд. Ба назари ман, онҳо ҳар қадар пешравӣ кунанд, ҳамон қадар 
бояд дарк кунанд, ки ҳеҷ чизро намедонанд. Ва ҳангоме ки онҳо ба 
марҳилае мерасанд, ки озодона иқ рор мешаванд, ки бар хилофи ҳикмати 
ҳақиқии табиат дониши онҳо беш аз як ғ азаб нест, дар ҳақиқат 
метавон эътироф кард, ки онҳо дар ҳақ иқ ат чизе омӯ хтаанд. 


На дар байни он биологҳои «дар дониш ва омӯ зиши муосир» 
мо бо патриархҳои мӯ ҳтарам дучор мешавем, ки 140 ё 150 сол умр дидаанд. 
Мо бо чунин одамон дар масофаи дуртар аз марказҳои бузурги таълим, дар 
оғ ӯ ши табиат вомехӯ рем, ки онҳо аз зарари маводи мухаддир ва 
маҳсулоти ғ изоии аз ҳад зиёд вайроншуда қ исман эмин ҳастанд. То чӣ 
андоза умри онҳо дарозтар ва солимтар мебуд, агар онҳо ҳатто аз таназзули 
қисман, ки ғ изои онҳо ҳоло дучори он аст, эмин мебуд. Он чизе, ки ба 
ман ҳуқуқ ва ҷ асорат медиҳад, ки тақ рибан ҳар як консепсияи имрӯ заи 


илми тибро зери шубҳа гузорам, он аст, ки 100 дарсад хӯ рдани хом ба ҳама 
бемориҳо ба таври радикалӣ ва ҳамзамон хотима мебахшад. Санҷ ед, 


ва шумо боварӣ ҳосил хоҳед кард. 


Хамаи одамонеро, ки бо ягон бахонаи хаёлй ва ё дигар ба беморону 
маъюбон гизохои табииашон - сабзавоту мевахои тару тозаро манъ карда, 
онхоро котил ва чинояткор мешуморам, хеч муболига намекунам. . Ин 
"олимони донишманд" тавассути нодонии даҳшатноки худ қ атлҳои бузургтар 
аз Аттила ё Гитлерро содир мекунанд. Бо тавсияҳои беақ лонаи худ онҳо 
миллионҳо одамонро рӯ зу рӯ з бе ягон сабукӣ ва мӯ ҳлат мекушанд. Дар 
байни ҳамин гуна ҷ инояткорони беҳушӣ ҳама истеҳсолкунандагон ва 
паҳнкунандагони доруҳо, нӯ шокиҳо, тамоку, фарши тозашуда, нон, 
гӯ шт, қаннодӣ , шакар, чой, қаҳва ва як қатор дигар маҳсулоти зараровар 
ба монанди инҳо ҳастанд. Хар як корхонае, ки ин гуна моддахои 
гайритабиии вайроншуда истехсол мекунад, ба инсоният назар ба бомбахои 
атомй бештар зарар мерасонад. 
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Ман ба тамоми гуманитарӣ муроҷ иат мекунам, ки ҳар кори аз дасташон меомадаро 
кунанд, то ба ман дар тарғ иби ин ҳақиқатҳо ҳам бо сухан ва ҳам тавассути нашрияҳои 


худ кумак кунанд. 


Он хо-чагихое, ки аз касалихояшон шифо ёфтаанд, ухдадории махсус доранд, 


ки тафсилоти шифо ёфтанашонро ба ихтиёри матбуот ва тамоми органхои масъул 
гузоранд. 


Нихоят, вазифаи мухтасари рузноманигорон аст, ки мухтасари ин гуфтахоро 
дар рубрикахои рузномаи худ чоп кунанд ва талаб кунанд, ки чаро хукуматдорон 
дар бефаъолиятии худ пофишорӣ мекунанд. 


КИСМИ СЕЮМ 


Муваффақ иятҳои ХОМ ХУРДАН 


Бисьёр хонандагон ба ман мактуб навишта, дар бораи муваффакиятхое, ки дар 
натичаи хо-шок ба даст оварда шудаанд, мепурсанд. Барои қ онеъ кардани кунҷ ковии онҳо 


ман шодам, ки ба онҳо маълумоти дахлдор диҳам. 


Як сол пас аз нашри чилди якуми асари армании ман 
дар соли 1960 кор кардам, як китоби кутоҳтаре ба форсӣ мунташир 
кардам, ки 4000 нусхаи онро дар миёни ниҳодҳои мухталиф, мақ омот ва матбуот 
ба таври ройгон паҳн кардам. Рӯ зномаҳо ва нашрияҳои даврии Теҳрон ба ин 


китоб истиқ боли мусоид доданд ва бисёре аз онҳо дар ин замина тафсирҳои 
тӯ лонӣ навиштаанд. 


Китоб дар доираҳои судӣ таваҷ ҷ ӯ ҳи зиёд пайдо кард. Дар 
шавҳари Шоҳзода Шамси Паҳлавӣ , ҷ аноби Меҳрдоди Паҳлбод, ки ҳоло 
вазири фарҳанг буд, маро ба манзилаш даъват кард ва ба ман хабар дод, ки 
китоби ман бо таваҷ ҷ ӯ ҳи Шоҳ (шоҳ Муҳаммадризо Паҳлавӣ ), ки баӯ дастур 
додааст, ки минбаъд низ дар ин бора китобҳои ман ифшо шуд. пурсишҳо дар 
бораи мавзӯ ъ. Ман бо камоли мамнуният кайд мекунам, ки ман бо акои 
Пахлбод шаш ё хафт машварати минбаъда доштам. Котиби генералии 
чамъияти «Шери Сурх ва Офтоб» доктор Аббос Нафичй ва директори 
таваллудхонаи Хачэнурй доктор АбулГосим Нафицй. 
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ва чанде дигар мутахассисони пешқ адам фикру ақ идаҳои маро баҳои баланд дода, ба ман ваъда 


доданд, ки ҳамкорӣ мекунанд. 


Супориш дода шуд, ки чанд нафар бачагон дар яке аз хонахои бачагон бо хуроки хом 
тарбия карда шаванд. Гайр аз ин, дар муоличаи беморон дар яке аз беморхонахои бачагона 
ва ислохоти системаи хурокии яке аз яслихои рузона бояд принципхои хоми хурокй чорй 


карда шаванд. Мутаассифона, дар амалия ман бо монеаҳои гуногун дучор шудам. 


Дере нагузашта ман бо лашкари зиёди табибон ва мансабдорони бадгумон рӯ барӯ 
шудам, ки ман бояд онҳоро бо ғ ояҳои нав ғ арқ мекардам. Ин ба хеч вачх кори осон 
набуд. Тамоми кор ба дарачае кашол ёфт, ки ман хаста шудам ва бо таассуфи сахт аз ин 


кушиш даст кашидам. 


Ин нокомӣ боз ҳам таассуфовартар буд, зеро ман аз наздик мушоҳида мекардам, 
ки кӯ дакони навзод дар кӯ дакистонҳо дар натиҷ аи ғ изодиҳии ғайритабиӣ чӣ гуна 
заиф ва бемор мемонанд, дар ҳоле ки дар беморхонаҳо онҳо ба витаминҳои сунъӣ , 
доруҳои заҳрнок ва сафедаҳои ҳайвонот такя мекарданд. аз чанголи марг начот дод он 
кудакони нотавон ва логар, ки аз шири модар ва гизои табии махрум буданд, шири 
хушк ва нони сафедро такьягохи худ карор додаанд. Бояд илова кард, ки дар бораи 


зарурати ѓизои табиї ва бенуќсон фикр накардааст. 


Аммо он тамосҳо, инчунин ҳузури ман дар якчанд конфронсҳои тиббӣ , ба ман 
бисёр дарсҳои муҳимро омӯ хтанд. Пеш аз хама, дарк кардам, ки нуктаи на-зари ба 
миёнгузоштаи ман оддитарин ва оддитарин конунхои табиат бошад хам, онхоро танхо 
одамоне, ки ба дониши баланди онхо озодии мулохиза ва мустакилияти фикр мувофиканд, 
хазм ва азхуд мекунанд. Шахси дорои интеллектуалии миёна наметавонад тасаввур 
кунад, ки шахси оддӣ метавонад тамоми илми тибби имрӯ заро инқилоб кунад ва 


консепсияҳои диетологиро, ки дар ҷ аҳони илмӣ мавҷ уд аст, халалдор созад. 


Бинобар ин ман тасмим гирифтам, ки як ҷ илди мухтасарро ба забони англисӣ нашр кунам ва 
ба диккати доирахои олии илмй ва сиёсй пешниход кунанд. 
Мушкилоти зиёдеро паси сар карда, ман дар як рӯ з 16 соат барои навиштани китоб кор 


кардам ва баъд аз он онро ба забони англисӣ тарҷ ума ва дар забони англисӣ нашр кардам. 
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1963. Пас аз он 3000 мурољиатро аз маълумотномањои гуногун бароварда, 
ќариб 4000 нусхаи мукофоти китобро ба њамаи њокимони љањон ва ба 
донишгоњњо, марказњои илмї, созмонњои байналмилалї ва рўзномаву 
маљаллањои пешќадам фиристодам. Ман аслан аксари китобҳоро имзо 
кардам ва ба ҳар як мактуби ҳамроҳ замима кардам. Ман инро роҳи зудтарин 
ва мувофиқ тарини таблиғ и ғ ояҳои худ дар саросари ҷ аҳон медонистам. 


Натиҷ аҳо аз интизориҳои беҳтарини ман зиёдтар буданд. Ҳазорон 
мактубу рӯ зномаҳое, ки дар давоми чанд моҳи оянда ба дасти ман расидаанд, 
маро ҳеҷ шубҳае нагузоштанд, ки китобамро тамоми шахсиятҳои маъруф ва 
мақ омоти олам бо шавқу ҳавас мутолиа мекунанд ва аксари онҳо 
ҳақиқати андешаҳои маро бечунучаро тасдиқ карданд. 


Солҳои охир ман на танҳо аз фаъолияти ҷ амъиятӣ даст кашидам, 
балки аз кори шахсиам низ комилан даст кашидам, то шабу рӯ з худро ба китоб 
бахшам. Бо вуҷ уди ин, аҷ иб аст, ки одамоне ҳастанд, ки фикр мекунанд, ки 
ман аз худ дур шудаам, зеро ман ба ҷ ои ғун кардани сарват ва вақти хӯ рдан, 
нӯ шидан ва хурсандӣ карданам, тамоми пасандозҳои худро барои нашри 
баъзе китобҳо сарф мекунам. , ки ман онро ба ҳама ройгон тақ сим мекунам. 


Аммо ба назари ман, дар зиндагӣ ҳаловати бузургтар аз 
қаноатмандӣ аз хидмати беғ аразона ба ҳамватанон нест. Мардум биноҳои 
қасрӣ месозанд ва аз дидани онҳо шод мешаванд. Холо хар як мактуби 
бешумори табрикй, миннатдорй ва ташаккур, ки хар руз аз тамоми гушаю 
канорхои чахон мегирам, барои ман арзиши комили бино дорад. Ва ҳангоме ки 
нома аз касест, ки бо маслиҳати ман аз бемории вазнин шифо ёфтааст ва маро 
наҷ отдиҳандаи худ медонад, хушбахтии ман ҳеҷ ҳудуд ва маҳдудияте 
надорад, ки аз эҳсоси он, ки ҳамаи инҳо ба вуҷ уд омадаанд, бештар 
мешавад. бе ягон музд ичро карда мешавад. 


Рӯ ҳам шабу рӯ з азоб мекашад, вақ те мебинам, ки одамон дар 
ҳама ҷ о дар натиҷ аи маргҳои ба истилоҳ ғайричашмдошт нобуд 
мешаванд. Ман равшан дарк мекунам, ки он одамон намемиранд; ба 
хотири як табақ и ғайритабиӣ ва сунъӣ беақлона ХУДРО мекушанд 
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ғ изо. Дилам хун мешавад, ки модари ваҳшатзада аз фарзанди бегуноҳаш 


нағ зтарин меваҳоро канда, ба ҷ ои он нону ширу гӯ шти марговарро ба дасташ 
меандозад. 


Дар аввалин китоби англисии худ, ман ба таври мухтасар тақ рибан ба ҳама дахл карда будам 
проблемахои дахлдор. Дар ин ҷ илд, ман баъзе изҳороти қаблии худро 
васеъ кардаам ва дар бораи якчанд саволҳои муҳим то андозае бештар сухан 
рондам, ки ин мавзӯ ъро барои оммаи васеъ фаҳмотар гардонам. Аммо пеш аз он 
ки китобро ба хулосае оварам, ман мехоҳам хонандаро бо қабули аввалин китоби 
инглисии ман ва инчунин нашрияҳои дигарам шинос кунам. 


Нусхаи мактуби ман ба унвони ҳокимон ва дигар мақ омоти пешбари 
ҷ аҳон 


Лутфан маро бо қабули як нусхаи бепули китоби ман бо номи "Хомхӯ рӣ " 
эҳтиром кунед. Ман самимона умедворам, ки шумо имкон пайдо мекунед, ки чанд 
соати гаронбаҳои худро ба мутолиаи китоб сарф кунед. 


Ғизои пухтаро ҳамчун ғ изои муқ аррарии инсон дониста, дар маҷ мӯ ъ 
инсоният роҳи марговарро ба сӯ и нестшавӣ пеш гирифтааст. 


Қабули андешаҳо ва пешниҳодҳои дар китоб баёншуда 
ба бехбудии миллати шумо бештар нафъи калон мерасонад. 


Чанд нусха ва иқтибосҳо аз ҷ авобҳои гирифташуда: 


Нома аз ҷ аноби Амир Аббос Ҳовейда, сарвазири Форс: 


ТЕХРОН, 18 октябри соли 1965 


Ҷаноби А.Т. Хованесян, 


«Ман мактуби шумо ва китоберо, ки бо он фиристода будед, гирифтам. 
Бо таассуф аз он ки бар асари фишори аз ҳад зиёди кор то чанде пеш натавонистам 


барои мутолиаи китоби шумо фурсати холӣ пайдо карда натавонистам, ба шумо 
барои пешкаши ман хеле миннатдорам». 
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(Имзо шуд) АМИР АББОС ХОВЕЙДА, Сарвазир. 


ХК 


Сафорати Амрико, 29 июни соли 1964. 


Муҳтарам ҷ аноби Атерхов: 


Мактуби шумо аз 28 марти соли 1964, ки ба номи президент Чонсон фиристода 
шуда буд, дар Касри Сафед, инчунин нусхаи замимаи китоби шумо «ХОМ ХУРД» гирифта 
шуд. 


Ба Сафорат супориш дода шудааст, ки суханони Президенти кишварро ба шумо расонад 


миннатдорӣ барои мулоҳизаатон дар фароҳам овардани имкони дидани китоби шумо. 


Уолтер Г.РАМСАЙ, 
Ёрдамчии сафир, Техрон. 
КЪҲИ 
Қасри Виндзор, 27 апрели соли 1964 


Мухтарам чаноби Атерхов, 


Ман аз ҷ ониби Малика фармон дода шудааст, ки ба шумо барои номаи худ ба Тпе 


Принси Уэлс ва барои нусхаи китобе, ки шумо навиштаед. 


Аълоҳазрат хеле хуб меҳисобанд, ки шумо ин китобро ба писараш мефиристед ва 


ман ба шумо ташаккури самимии Маликаро мефиристам. 


МЕРИ МОРРИСОН, Қасри Виндзор, Леди-дар интизорӣ , Англия. 
хк 
Париж, 29 АУК. 1964 


Ҷаноб, 
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Ле генерал де Голль як биен регу ла плакет ие уошѕ Ші ауе? 
мухотиби ҳадаф. 


Ҷаноби ле Президент де Іа КВериЬ]ідие та сНагаё де уошѕ геглегсіег 
де Іпїќепйоп дші а іпѕріге сеї апуоїі. 


(Имзо) Котиби мушаххас. 


ХК 


Москва, 21 июни соли 1964. 
Мухтарам чаноби Атерхов, 
Ман бо миннатдорӣ ба гирифтани китоби шумо "ХУРОКИ хом 


ПРИНЦИПИ ҒУРОГОРӢ АСТ, ки ман онро бо шавқ аз назар мегузаронам. 


С КУРАШОВ, вазири нигахдории тандурустии СССР. 


ХК 


Пномпень, 9 январь, 1965 
Ҷаноб, 


]еуошцѕ гетегсіе ѕатітіуеї де уоїге епуоі де Гоиугаце "НОМЕ-МЕАТІЧОС" ба 
шумо имкон намедиҳад, ки ба шумо имкон намедиҳад. 


Шуморо рӯ ҳбаланд мекунед, ҷ аноби олӣ , 
Раѕѕигапсе де па Нашїе баррасӣ . 


Нородом Сиханук Упаювареач, 


Шеф де" Еїаї ди СатЬодае. 


ХК 


Пномпень, 11" августи соли 1964. 
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Мухтарам чаноби Атерхов, 


Бо камоли мамнуният китоби олиҷ аноби шуморо бо номи худ гирифтам 


«ХОМ ХУРДАН». Номи китоб маро ба мазмуни он кунҷ ковии амиқ мебахшад. 


Пас аз азназаргузаронии китоб ман ба тамоми ҳақ иқатҳое, ки шумо дар 
китоб навиштаед... 


Китоб барои ман хеле азиз аст. Ман онро ҳамчун ёдгории фаромӯ шнашаванда 


аз шумо нигоҳ медорам. 


Ҳоло, ман метавонам аз шумо иҷ озат бипурсам, ки ин китобро ба забони 
Камбоҷ а тарҷ ума кунед, то он барои миллати ман бештар фоида бахшад. 
Умедворам, ки кашфиёти нави шумо дар бораи илми нав гардиши навро ба зинда 


мондани инсоният дар маҷ мӯ ъ хоҳад кард. 


Чуон Натх Йотаннано, 


Сардори олии рохибони Камбоча. 


ек 
Пном-Пенх, Іе 25 |иШеї, 1964. 
Ҷаноб, 


Дар қабули айбдоркунанда де уоїге ппапие і "НОМЕ-МЕАТІМО" дие уошѕ 
ауе? еи "агппаЬіІќе де те їаіге рагуепїіг, |аі !Поппешг ва Іе рІаіѕіг де уошѕ іпїогглег 


дие се Їіуге та Беаисоир іпїегеѕѕе ва |е уошѕЅ еп гегпегсіе міуегпепї. 


Нородом Кантол, 


Ле Президент ди СопѕеіІ деѕ тіпіѕїгеѕ, Коуаигте ди СатЬодае. 


КИ 


КАСРИ САФЕД, 1 июни соли 1964. 
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Мухтарам чаноби Атерхов, 


Ташаккур ба шумо барои фиристодани нусхаи китоби охиринатон. ман меҷ ӯ ям 


ба якчанд соатҳои ройгон, ки ман имкони хондани онро пайдо мекунам 


баъзе тафсилот. 


РИЧАРД В.РЕЙТЕР, ёрдамчии махсуси президент ва директори ташкилоти «Фурок барои 
сулх», ШМА 


БХ 


Люксембург, 13 май соли 1964. 


Ҷаноби азиз, 


Аълоҳазратони шоҳии онҳо Герцогиня ва Мерос, Герцоги Бузурги Люксембург, аз ман хоҳиш 
мекунанд, ки мактуби меҳрубононаи шуморо аз 23 марти соли 1964, ки тавассути он ба онҳо китоби 


худ «Хӯ рдани хом»-ро фиристодед, эътироф намоям. 


Аълоҳазратҳои шоҳии онҳо аз ин таваҷ ҷ уҳи меҳрубонона хеле мутаассир шуданд ва ба 
ман супориш доданд, ки ба шумо фиристам. Ташаккури беҳтарини онҳо. Онхо китоби шуморо бо 


мароки калон мехонанд. 


Майор Жермен ФРАНЦ, Ёрдамчии Камп. 


ХХ 


Тайвань, 18 августи соли 1964. 


Муҳтарам ҷ аноби Хованнесян, 


Мактуби шуморо аз 12 май якчоя бо шавку хавас хондам 
ҷ илди замима оид ба "Хом-хӯ рдан". Ин як тавсияи хеле барҷ астаест, ки шумо барои тамоми 
башарият додаед ва ман фикр мекунам, ки он сазовори баррасии дақ иқ аз ҷ ониби онҳое аст, ки 
ба саломатии мо ва наслҳои оянда нигаронида шудаанд. Лутфан ташаккури самимии маро барои 


мулоҳизаатон дар ирсоли ин ҷ илд қабул кунед. 
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ЧЕН ЧЕН, Сарвазири Республикаи Хитой. 


ХХ 


Техрон, 18 октябри соли 1964. 


Шер хонум, 


“АтЬаѕѕаде де Іа КЅҒ де УоидоѕІаміе а Ё" Поппешг де уошѕ іпѓогтег д"ауоіг геси 
ипе Іейге ди Котиботи генералии де ла Президенти де ла КЅҒ де УоидоѕІаміе раг ІациеІІе еѕї 


сопїігтее Іа гесерїіоп ди Ііуге ВАМ/-ЕАТІМО" допї уошЅѕ ауе? ешиїІ фиристодаи вакил ё 


президент Тито. 


Ле Котиботи Генералии уошѕ гетегсіе согдіаІетепї, аи пот ди президент Тито, 


геїге уоїге аіпарІе епуоіе. 


ВЛАДИМИР МИЛОВАНОВИЧ, консультант. 


ХХ 


Тгапѕрогї Ноиѕе, Лондон, 29 апрели соли 1964. 


Муҳтарам ҷ аноби Хованнесян, 


Хеле меҳрубон будед, ки ба ман як нусхаи бепули китоби худ "РАВ-ХУРДАН"-ро 
фиристед, ман аз фурсати аввалини омӯ хтани принсипҳои ғ изо, ки шумо пешниҳод 


мекунед, истифода хоҳам кард. 


Ал Уильямс, Котиби Генералӣ 


ПАРТИЯИ МЕХНАТКАШОН 


ХХ 


Вашингтон, 15 май соли 1964. 


Мухтарам чаноби Атерхов, 
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Ташаккур ба шумо барои нусхаи китоби худ, Хом-хӯ рдан" ки ман онро ба 
наздикӣ гирифтам. Мундариҷ аи он қайд карда шуд ва ман аз мулоҳизакории шумо 


ҳангоми фиристодани он қ адр мекунам. 


ЧОН М БЕЙЛИ, раиси КОМИТЕТИ МИЛЛИИ ДЕМОКРАТИЯ. 


КИ 


Берн, 26 феврали соли 1964. 
Ҷаноб, 


Мо гирифтани онро тасдиқ мекунем ва мехоҳем ба шумо барои нусхаи китобчаатон 


бо номи: 


Хӯ рдани хом (тадқ иқ оти умумӣ ). Хар кас бояд ашьёи хоми чудонашавандаи 
бадани худро донад! ки мо онро бо шавк хондаем. 


Бо таърифи мо, 


ХИЗМАТРАСОНИИ ФЕДЕРАЛИИ ТАНДУРУСТИИ ЧАМЪИЯТИИ ШВЕЙСАР, 


Сардори управлениям назорати озукаворй РУФИ. 


хк 


Порт-о-Пренс, Іе 16 июли соли 1964. 


Мухтарам чаноби Атерхов, 


Ташаккури зиёд барои китоби шумо бо номи "Хӯ рдани хом". Ин китоб бояд аз 
сар то ба охир хонда шавад, зеро он проблемаеро ҳал кардааст, ки дар маҷ мӯ ъ ба 


манфиати кишвари ман хоҳад буд. 


Умедворам, ки тавсияи шумо дар китоб мувофиқ ат мекунад 


талаботи ҳама ва беҳтарин фурӯ шанда дар ин сол хоҳад буд. 


Шӯ ъбаи БЕ ІА ЅАМТЕ РИВШОШЕ ЕТ 


ДЕ ЛА ПОПУЛЯЦИЯ, ДЕРАРД ФИЛИППО, КОТИБИ 
ДАВЛАТ, 
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Республикаи Хаиии. 


ХК 


Берлин, 4 июни соли 1964. 
Мухтарам чаноби Атерхов, 


Президенти Республикаи Демократии Германия Вальтер Ульбрихт барои 


китобчае, ки шумо ба вай фиристодаед, ташаккури самими баён мекунад. 


Одатан изҳороти шумо метавонад ба таври муфассал танқ ид карда шавад - аксари он 
бешубҳа, аз ҳама бештар таваҷ ҷ ӯ ҳи мутахассис аст: духтур, олими ғ изо ва ғ айра. 
Бо вуҷ уди ин, мо комилан бо шумо розӣ ҳастем, ки барои ба вуҷ уд овардани системаи 


солимии ғ изо тамоми кӯ шишро ба харҷ додан лозим аст. 


Хукумати Республикаи Демократии Германия ва хусусан Вазорати нигахдории 
тандурустй ба ин масъала диккати калон медиханд. Дар ин чо бо максади ба вучуд овардани 
тарзи солими зиндагонй дер ин чо комитет ташкил карда шудааст, ки яке аз объектхои он 


оммавй гардондани принципхои дурусти хуроки умумй мебошад. 


НШТН, сармушовири канцлери давлатй. 
ХК 


Ла Хабана, 24 декабри соли 1964. 


Духтури тахминӣ : 


Асицѕо гесіЬо де ѕи атпа[Іе епміо деІ ІЬго "Вам/-Еайпд", депйе?а цие аргесіо гппиу самимӣ 
ва еѕрего діѕїгиїаг де ѕи Іесіига ва гесодег деІ тіѕто, Іаѕ ідеаѕ апд огіепїасіопеѕ УаІіоѕаѕ диеѕи 


ехрегіепсіа деІ Ірго деІ ірго "Ваму-Еайпд". 


Доктор Хосе Р МАЧАДО " ВЕНТУРА, ВАЗИР-ДЕ САЛУД ПУБЛИКА, 
Куба. 


ХК 
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Ла-Пас (Боливия), 10 июли соли 1964. 


Ташаккури зиёд барои нусхаи ройгони китоби шумо дар бораи "Хӯ рдани 
хом". Ман онро ҳанӯ з нахондаам ва танҳо баъзе бобҳоро аз назар 
гузаронидаам. Идеяҳое, ки шумо дар онҳо баён мекунед, ҳарчанд 
баҳсноканд, ҳавасмандкунандаанд. Ман ҳоло дар мавқ еъи шарҳи онҳо 


нестам, аммо мехоҳам аз қабули китоби шумо ва таваҷ ҷ уҳи он дар ман 
ба шумо хабар диҳам. 


Вазири нигахдории тандурустй доктор ПИЛЬЕРМО ЯУРЕГУИ Г. 


БИ 


Београд, 20 апрели соли 1964. 


Ин ташаккур ба шумо барои фиристодани нусхаи ройгони китоби худ 
бо номи "ХОМ-ХОМ" аст, ки бешубҳа дар байни онҳое, ки бо мушкилоти ғ изои 
мувофиқ машғуланд, таваҷ ҷ уҳи зиёдро ба вуҷ уд меорад. 


МОМА МАРКОВИЧ , Котиби федералӣ оид ба тандурустӣ ва сиёсати 
иҷ тимоӣ. 


БИ 


Мактубхои рухбаландй ва миннатдорй низ гирифта шудаанд 
аз шахсиятҳои зерин: 


Маликаи Нидерландия; подшоҳи Дания; подшоҳи 
Шветсия; подшоҳи Белгия; Антонио Сегни, президенти Республикаи 
Италия; Адольф Шарф, президенти Австрия; Франсико Орлч, президенти Коста- 
Рика; С Радхакришнан, президенти Хиндустон; де Лисле, генерал-губернатори 
Австралия; Урхо Кекконен, президенти Финляндия; Имон де Валера, президенти 
Ирландия; П. Ван де Калсейде, доктори илм 
Директори Ташкилоти умумиҷ аҳонии тандурустӣ , Копенгаген, Дания; Мис ла 
Марш, вазири нигахдории тандурустй ва некуахволии миллй, Канада; Ч. 
Шапира, вазири корхои дохилии Исроил; Альфонсо Понсе Арчила, вазири 
тандурустии Гватемала; Аббебе Ретта, вазири нигахдории тандурустии 
Эфиопия; Юичи Сайто, Сармутахассиси робитаҳои Вазорати тандурустӣ ва 
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Некӯ аҳволӣ , Токио; Шри Моханлал Вяс, вазири нигахдории танду-рустй ва мехнат, 
Гучароти Хиндустон; МасЕпїее, вазири тандурустии Ирландия; Марга АМ 

Кломпе, вазири нигахдории тандурустии Нидерландия; Ҷорҷ ио Борг Оливье, Сарвазири 
Малта; Гудрун Санз ва Элси Ваерндт, Бунёди Нобел, Шветсия; ). Гримонд, ходими партияи 
либералии Лондон; Пьер Вернер, сарвазири Люксембург; Шон Ф Лемасс, сарвазири 
Ирландия; Роберт Г. Мензис, сарвазири Австралия; Меҳдӣ Навоз Ҷунг, губернатори 

Гуҷ ароти Ҳиндустон; Маҳараҷ а Шри Ҷая Чамараҷ а Вадияр Баҳодур, губернатори Мадрас, 
Ҳиндустон; СК Патил, вазири хурокворй ва хочагии кишлоки Хиндустон; Сарвазири 
Банголаи Гарбй, Хиндустон ПК Сен; Уильям Гопаллава, генерал-губернатори Цейлон; Лестер 
Пирсон, сарвазири Канада; Сампурнананд, губернатори вилояти Раҷ астони Ҳиндустон; 
Шри Партап Сингх Кайрон, сарвазири Панчоб, Хиндустон; Роберт Фрейзер, Идораи 


телевизиони мустақ ил, Лондон: Ҷаноби. 


Сарноф, президенти ширкати миллии радиошунавонӣ , Ню-Йорк ва ғ айра 
дар... 


Номаҳо ба бисёр кишварҳо фиристода шудаанд, аммо тавре мебинед, баъзе 
аз мактубҳо ба сиёсатмадорони кишварҳои заифтар, ки бештар аз гуруснагӣ ва фақр ва 
мушкилоти дигар ба далели сиёсати бардурӯ ғ , хатарнок ва зидди озодии онҳо ирсол 
шудаанд, пас агар онҳо роҳи худро дигар кунанд. ва ба халқи худ кӯ мак расонед, он гоҳ 
онҳо метавонанд ба як давлати сарватманд ва осоиштаи пешрафта табдил ёбанд. Веганизми 


хом барои онҳо калид аст, агар онҳо роҳи худро иваз кунанд. 


Дар органи расмии Ҷамъияти Веганҳо, Британияи Кабир (сентябри 1964) огоҳии 
зерин нашр шудааст: "Гурӯ ҳи фоҷ иавии писари 10-сола ва духтари 14-солааш дар натиҷ аи 
ғ изои ғайритабиӣ , Аршавир Тер Хованнесянро водор сохт, ки парҳезро амиқ омӯ хт - 


натиҷ ааш дар «ХОМ ХУРДАН» аст, китобча (7/2д), ки мо аз Теҳрон шодем. 


Ба таври боварибахш вай кариб хамаи идеяхои пешакй пиндоштаи моро нест мекунад 


дар бораи парҳез ва ҳатто гиёҳхорон бо хӯ рокҳои пухтаашон метавонанд каме 
ларзонанд. 


167 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


Дар бораи витаминҳои синтетикӣ ягон гапи бемаънӣ вуҷ уд надорад ва шояд 
дар риояи мустақимиӯ бағизои хомӯ метавонад роҳи гирду атрофи витамини В12 ва 


дигар витаминҳои "муҳим"-ро нишон диҳад. 


Мо далелҳои ӯ ро дода наметавонем, аммо дар духтараш шашсола 
Анахит, ки дар умраш як луқ ма ҳам аз пухта ё вайроншуда истеъмол 
накардааст, далели барҷ астаи самаранокии парҳези таҳиякардаиӯ аст ва мо дар ин 


ҷ о иқтибос меорем..." 


Сипас онҳо замимаи дар охири мақ ола овардашударо пурра чоп мекунанд 
китоб, инчунин расми Анахит. 


БИ 


Вилмслоу, 20 апрели соли 1964: 


Ташаккури зиёд ба шумо барои меҳрубонӣ дар фиристодани нусхаи Вам/-Еайпд". 
Ман боварӣ дорам, ки идея аслан дуруст аст ва мо сифатҳои бузурги табобатии парҳези 


хомро медонем. 


Агар шумо хоҳед, ки акси духтари зебои худ Анахитро ба ман фиристед 
(чунон ки дар муқ оваи қ афо), ман бо камоли хушнудӣ онро дар ТНЕ ВВІТІЅН 


УЕСЕТАНІАН дар охири ҳамин сол якҷ оя бо замимаи китоби шумо нашр мекунам. 


ҶОФРИЛ. РУДД, котиб ва муҳаррири Ҷамъияти гиёҳхорӣ 


ҶеффриЛ. Рудд, Майдони Банк, Вилмслоу, Чешир, Англия. 
ККХИЛ 
Малага, 28 май соли 1965. 


Дӯ сти азиз, 


Лутфан ба мо якбора даҳҳо нусхаи китоби аълои худро дар бораи «Хӯ рдани 
хом» фиристед. Мо ба таври фаврӣ пас аз ҳисобкунӣ , бо нархи аз нав фурӯ ш интиқол 
медиҳем. Мо дар тирамоҳи соли ҷ орӣ ба Англия ва Уэлс як сафари лексионӣ 


хоҳем кард ва умедворем, ки дар он ҷ о китобро ба манфиати хуб истифода барем. 
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Х. ЧЕЙ ДИНШОХ, президенти ЧАМЪИЯТИ ВЕГАНИИ АМЕРИКА, Х.Чей Диншох, 
президент. Малага, Ню Ҷерсӣ , Иёлоти Муттаҳидаи Амрико 


хх 


Писари мархум доктор Бирчер-Беннер доктор Ральф Бирчер дохил кард а 
Мақ олаи пешбари шаш саҳифа дар БЕК У/ЕМРЕРШХКТ, органи 
Клиникаи Бирчер-Беннер дар Сюрих (май, 1964), таҳти унвони "АІеѕ-одег-піср(ѕ-[ еПгеп 
Прег Егпаргипд" (Ҳама ё ҳеҷ чиз - Доктринаи 


Ғизо), ки мумкин аст тақ рибан ба таври зерин ҷ амъбаст карда шавад: 


"Дар ду гӯ шаи гуногуни ҷ аҳон, ду комилан муқ обил 
доктринахои озукаворй ба миён гузошта шудаанд. Дар Калифорния як 
озмоишгар бо номи Вирниц аз омехтаи 48 моддаи кимиёвӣ як хокаи ғ изоии 
қариб бемазза сохтааст. Бо ин «хӯ роки» сунъӣ ӯ дар болои 18 нафар маҳкумшуда 
таҷ риба мегузаронад ва бидуни интизори натиҷ ааш, базудӣ дар пеши назари 
рӯ зноманигорон дурнаморо ошкор мекунад." Пас аз каме бештар дар бораи 
бемаънӣ будани он олими ба истилоҳ суханронӣ кардан, шореҳ суханашро идома 
медиҳад. Аз тарафи дигар, мо дар ҷ адвали баррасии мо як китоби хурде дорем, ки 
таълимоти комилан муқ обил дар бораи ғ изоро ифода мекунад, ки нуқ таи назари 
"Ҳама ё ҳеҷ чиз"-ро ифода мекунад: Атерхов/Хом-Хӯ рдани.. Нашр бо далелҳои 
қавӣ муҷ аҳҳаз шудааст, дар инглисии аъло ва мухтасари ду ҷ илди азими арманӣ 
мебошад. 
Дар он кас хузури фарзанди маданияти баланди кухнаи ориёиро дарк мекунад. Бо 
боварии андаке худаш...ӯ ғ изои поки сабзавотро ҳамчун ғ изои табиитарин ва 
ягона дуруст барои инсон муаррифӣ мекунад ва дар замони созишҷ ӯ и мо ин 
корро бо чунин мутлакияти тару тоза ва комилан ғ айриинсонӣ мекунад, ки ба 


эҳтимоли зиёд барои тарҷ умаи он китоби хурдакак ба немисӣ пул медод». 


Нависанда баъди як ба як нуктахои асосии концепцияхои маро баён карда, 


баъзе фактхои илмиро зикр мекунад, ки ба манфиати ман сухан меронанд; 


"Аллакай чиҳил сол пеш Уолтер Соммер дар ҳайрат буд, ки чаро Бирчер-Беннер 
дар дарки худ ин қадар дур нарафтааст, то ғ изои хомро ягона ғ изои инсон эълон 
кунад. Ба фоидаи Атерхов далели он аст, ки тибқ и таҳқ иқ оти охирин (Кеадег5 


Рідеѕї, январ, 1964) 
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одам дар хакикат дар давоми якуним миллион сол бо гизои хом (кариб соф) умр ба сар бурдааст 
ва ба хамин тарик тахмин кардан мумкин аст, ки вай ба дарачаи олии табиии худ расидааст. Ба 
манфиати Атерхов дарки аҷ иби набудани мувозинати имрӯ заи байни моддаҳои ғ изоӣ ва 
витаминҳо, "гуруснагии ҳавасмандшуда", "давраи таъхир (Гагптегипдѕ?опе) дар саломатии 
бад", нақши "замин" дар бемориҳои сироятӣ , сарфаи бузурги мубодилаи 

моддахо хангоми гизои сабзавоти тару тоза, бартарии биологии протеинхои растанй, 

махсусан дар озукавории хом, якпорчагии хурок, ки онро хеч гох вайрон кардан лозим 

нест ва дурнамои чунин гизодихй дар шароити нарасидани махсулоти озукаворй дар тамоми 


чахон.» 


Ба гуфтаи баррасӣ , мардон байни ин ду қутби шадид мавҷ мезананд. Ба андешаиӯ , 


эҳтимолан дуруст мебуд, ки "ҳеҷ гоҳ дар мобайн ором нагиред." Ваӯ ба хонанда маслиҳат 
медиҳад, ки ба Атерхов назар ба Вирниц наздиктар бошад. 


ХХ 


Эшингдон, Рочфорд, 28 феврали соли 1964. 


Ҷаноби азиз, 


Ташаккур ба шумо барои дидани китоби шумо Камг-Еаїіпд". Агар шумо рӯ йхати моро донед 
аз нашрияҳо шумо хоҳед фаҳмид, ки мо бо асосҳои асосии шумо комилан розӣ ҳастем. 
Мо ба нуқтаи назари шумо комилан ҳамдардӣ дорем ва ногузир, дар партави фаъолияти ин 


ширкат, бо бозёфтҳои шумо розӣ ҳастем. 


Муносибати шумо ба мавзӯ и ғ изо барои кӯ дакон ба мо маъқул аст. Хеле аст 
дар ҳақиқат хуб. Ин хеле дуруст аст, ки кӯ даки хурдсол бояд таъми табиии меваи хомро 
дошта бошад, ки дидаю дониста ба манфиати хӯ рокҳои пухта равона карда шавад. Ва мо аз 
муолиҷ аи ҳамаҷ онибаи шумо ба мавзӯ ъатон ҳайронем, зеро дар тӯ ли 53 саҳифа шумо бешубҳа 
ҳама далелҳоро ба ҷ онибдорӣ овардед, хоҳ аз нигоҳи зиндагии солим, хоҳ аз рафъ ва/ё 


пешгирии бемориҳо, ба назар гирифта 
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оқибатҳои тиббӣ ва иқтисодӣ , ҳатто ба натиҷ аи ахлоқӣ барои тамоми ҷ аҳон дахл 
доранд. 


...Мутаассифона, хайрхоҳони ояндаи башарият, агар аз тариқ и «муассиса» кор 


накунанд, ситоиш ва мукофотҳои дигари (моддӣ ) намегиранд. Дар акси ҳол, бо ҳатто 
даҳяки садҳо ҳазор фунте, ки аз ҷ ониби олимон барои «таҳқ иқ » тақ дим карда мешавад, 


чӣ кор кардан мумкин нест, ки аксар вақ т танҳо пас аз муддате варақ аҳои холӣ 


мекашанд, ҳатто агар натиҷ аҳо воқ еан зараре надошта бошанд. 


ТНе СМ/ БАМІЕІ СОМРАМЧУ ШМЕПЕРД Эшингдон, Рочфорд, Эссекс, Англия. 


КИ 


Мексика, РЕ 23 апрели соли 1964. 


Муҳтарам ҷ аноби Хованнесян: 


Мо навакак китоби шуморо ХОМ ХУРД! гирифтем ва танхо дар а 
як назар, ман мефаҳмам, ки ин хеле ҷ олиб аст ва шумо воқ еан кори хубе мекунед, 


ки одамонро бовар кунонед, ки беҳтарин аз ҳама пайравӣ кардани табиат бидуни 
тағ ироти бемаънӣ , ки инсоният бо он анҷ ом додааст. 


Іпд. КАРЛКС ПРИЕЁТО ЛОСАНО. Мудири умумӣ . ИНТЕР-АМЕРИКА АССН. 
САНИТАРИЯ, Альфонсо Эррера, 11-103, Мексика 4, ГЕ 


КИ 


Хонаи дустон, 13 апрели соли 1964. 


Китоби шумо дар бораи хӯ рдани хом ба Шӯ рои хидматрасонии дӯ стон омад ва 
ман ба хондани он шавқ доштам. Ман онро ба Китобхонаи Ҷамъияти гиёҳхорӣ мефиристам 
ва умедворам, ки он барои дигарон муфид бошад. 
Ташаккур ба шумо барои кори хубе, ки шумо дар навиштани худ ва дар ин тарзи оддӣ бо 
ғ изои хоми табиӣ зиндагӣ мекунед. Ба назари ман, ин як аломати умед ба ғ изодиҳии 


ҷ аҳон ва сулҳ дар рӯ и замин аст. Ман бовар дорам 


171 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


бояд моро ба нури рӯ ҳонӣ бештар ҳассос гардонад. Дар айни замон ман "вегетариан" ҳастам 
(гиёҳхорӣ , тухм, шир, асал ва ғ . истеъмол намекунад), азинрӯ ман пешниҳодҳои 

шуморо қадр мекунам ва ман миннатдорам, ки шумораи бештари одамон инро ҳамчун роҳи 
дурусти зиндагӣ мебинанд. Ҳоло ҷ омеаҳои гуногун, гуманитарӣ вуҷ уд доранд, ки гиёҳхор ва 


сулҳпарваранд ва онҳо бояд ба ваҳдати ҷ аҳон мусоидат кунанд. 


Квини БАМЎЕ, Хонаи Дӯ стон, Еиѕїоп Кд. Лондон, МУЛ 


КИ 


Исроил, 22 январи соли 1965. 
Ҷаноби азиз, 
Пас аз мутолиаи китоби шумо Каул-Еаііпд!", мо мехоҳем дигар китобҳои шуморо ба забони 


англисӣ мутолиа кунем... Агар одамон фикр мекарданд ва мефаҳманд, ки бидуни он партовҳое, ки 


ба бадани худ мегиранд, метавонанд солимтар ва хушбахттар бошанд! Ту пайғ амбари замони мо 


ҳастӣ . 
М. НЕЗАХ, доктори натуропатия, президиум. Аѕѕп Маїигораїіс 1ѕгаеІ. 
МетаП Еѕїаїе, Мишмар Ҳашива, Исроил. 
хк 
Ҷаноби азиз: 


Ман китоби шуморо «Хом-хурд»-ро хондам ва ба ман хеле писанд омад. Он дар ҳама 


Ҷ иҳатҳо хеле ҷ олиб аст, зеро ғ изо бояд хӯ рда шавад, зеро табиат онро истеҳсол мекунад. 


Нуқ таҳои асосии шумо ҳамон чизест, ки ман дар китобҳо ва навиштаҳои худ 
хеле пештар нигоҳ доштам... Ман мехоҳам онро ба испанӣ тарҷ ума кунам, агар ин идеяро қ абул 
кунед. Агар зид набошед, як нусхаашро барои худам фиристед. Ман онро барои як маҷ аллаи 


испанӣ баррасӣ мекунам: Віопотіа, ки дар Мадрид, Испания нашр шудааст... 


А. Северон, доктори табиатшиносӣ , Колунга, Ла Риера, Испания. 
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хк 


Бостон, 5 июли соли 1966. 


Салом ҷ аноби Атерхов: 


Дар замима шумо барои ҳафт буклети худ бо номи "Хӯ рдани хом" даҳ 
доллар хоҳед ёфт. Ин бақ ияи се долларро барои пӯ шонидани хароҷ оти фиристодани 


шумораи зиёди бюллетени Ке1-и шумо ба қадри имкон мегузорад. 


Мо ба бюллетени шумо Кс1 хеле таваҷ ҷ уҳ дорем, зеро ният дорем нусхаи онро 
ба бисёр одамоне, ки дар бораи мушкилоти саломатиашон ба мо менависанд, ирсол 


кунем. Мо боварӣ дорем, ки ин барои бисёр одамон баракат хоҳад буд. 


Мо аз он миннатдор хоҳем буд, агар шумо ба мо иҷ озат диҳед, ки нусхаи 
мимеографии бюллетени Ке1-и шуморо таҳия кунем, зеро, албатта, мо бе иҷ озати 
шумо ин корро баррасӣ намекунем. Агар иҷ озат дода шавад, мо ягон калимаро илова 
ё кам намекунем. Мо як созмони ғ айритиҷ оратӣ ҳастем ва самимона 
мехоҳем, ки ба инсонияти ранҷ дида барои баргардонидани роҳи худ ба саломатие, ки 
табиат ба мо ният дошт, кумак кунем. Мо боварй дорем, ки шумо низ аз хамин хохиш 


бармеангезед. 


Умедворам, ки мухтарам чаноби Атерхов, шумо ба ин эътибори шахсии худро 
медихед ва ба ман ичозат медихед, ки харчи зудтар ба шумо мувофик бошад, ба воситаи 
почтам хавой хабар дихам. Мо инчунин аз ин хеле миннатдор хоҳем буд, агар шумо 


чанде аз бюллетени Іе1-и худро ба номаи ҳавоии худ илова кунед." 


Муассис, Офтоби тулӯ и, Фонди миллии тадқ иқоти тиббӣ -физикӣ , Іпс. 


Соли 1908 ҳамчун «Ҷамъияти Фундаментал Тадқ иқотӣ » аз ҷ ониби Никола Тесла, 
Томас Эдисон ва Фрэнсис Ричардс ташкил карда шудааст. Энн Вигмор, Д 


Президенти иҷ роия, 25 Эксетер Сент Бостон 


хк 


Лос-Анҷ елес, 23 июни соли 1966. 
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Бародари азизам: 


Нависанда ба наздикӣ китоби моҳирона навишташуда ва маърифатбахши шумо 
бо номи «Хомхӯ рӣ » ба даст омад ва аз мутолиаи он хеле баҳра бурд. Ӯ мехоҳад, ки 
шуморо бо ин муаррифии омӯ занда ва махсусан барои дастгирии далерона ва 


тасдиқи хӯ рдани хӯ рокҳои нопухта ва табиӣ табрику таҳният гӯ яд. 


Ин тартиби парҳезӣ муддати тӯ лонӣ ба таври ҷ иддӣ ба он обуна шуда буд, дар 
асл, вақ те ки бо истеҳсоли асбобҳои электромагнитии табобатӣ машғул буд, тақ рибан 
40 сол пеш ё дар давоми соли 1926 барои табибон ва ҳамшираҳои шафқат якчанд 


парҳезҳо навишт, ки бартарии "хом" -ро тавсия медод. хӯ рокҳо дар парҳези ҳаррӯ за ... 


Нависанда инчунин дар бахшҳои шуоъҳои электромагнитӣ ва баъдан 
дар мавзӯ ъҳои ҳаётан муҳими кимиёи кишоварзӣ таҳқ иқоти тӯ лонӣ анҷ ом 
додааст, ки на танҳо талаботҳои миқдорӣ , балки сифатро барои қ онеъ кардани 


ниёзҳои нигаронкунандаи инсонияти имрӯ за дар бар мегирад... 


Пеш аз идома додан, мо метавонем бипурсем, ки оё яке аз пештараи шумо 
ҷ илдҳо ба забони англисӣ навишта шудаанд? Мушоҳида мешавад, ки яке аз онҳо ба 
забони арманӣ нашр шудааст. Агар ин тавр бошад, нависанда мехоҳад, ки ҳамон як 


чизро омӯ зад, то дараҷ аи пурратар дарк кардани кори азизи 
башардӯ стонаи шуморо муайян кунад. 


Ба тарики баён гуфтан мумкин аст, ки нависанда бахшидааст 
Вақ т ва кӯ шиши зиёд барои анҷ ом додани як рисолаи фарогир, ки дар бораи ба 
охир расида бо номи «Наҷ отдиҳии фавқулодаи инсон» аст, ки воқ еан мавзӯ и 


амиқро дар бар мегирад... 


Оё пеш аз хотима додан ба ин мисраъ, нависанда метавонад бигӯ яд, ки китоби 
шумо саҳми арзанда барои башарият аст ва сазовори мутолиа ва омӯ зиши густарда аст? 
Инсон намедонад, ки ҳаёти наботот ягона корхонаи ғ изои қ аноатбахш аст ва на 
ҳайвон ванаӯ бидуни растанӣ вуҷ уд дошта наметавонад, минералҳо ва моҳиятҳои 
ҳаётан муҳимро дар ҳолати органикӣ барои рӯ згузаронии худ ба вуҷ уд 


оварда ва таъмин намояд. Чунин ба назар мерасад, киӯ ҳоло ҳам ба назар мерасад 
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"хом" ҳамчун тозанашуда, хом, корношоям ва барои истифода ё лаззат 


омода набуда ... 


Тавре ки доктор Алексис Каррел чанд даҳсола пеш навишта буд: «Одамон 
наметавонанд тамаддуни муосирро бо роҳи ҳозираи он пайравӣ кунанд, зеро 
онҳо таназзул мекунанд. Онхоро ба зебоии илмхои материяхои инертй мафтун 
кардааст. Онҳо нафаҳмидаанд, ки бадан ва шуури онҳо ба қонунҳои табиӣ , нисбат 
ба қонунҳои олами сидералӣ (астралӣ ) норавшантар, вале тоқ атнопазиртар аст. 
Онҳо низ нафаҳмидаанд, ки бидуни ҷ азо ин қонунҳоро вайрон карда наметавонанд. 
Аз ин рӯ , онҳо бояд муносибатҳои зарурии коиноти кайҳонӣ , ҳамватанони 
худ ва ботинии онҳо, инчунин бофтаҳо ва ақли онҳоро омӯ занд. Агар вай 
таназзул кунад, зебоии тамаддун ва хатто бузургии олами чисмонй аз байн меравад. 
Доктор Каррел аксар вақт ба он ишора мекунад, ки сохтани беморхонаҳои бузург 
ва бештар аз зарурати мубориза бо сабабҳо бартараф карда намешавад, на танҳо 


бо таъсири пайваста. 


Пас, мо бояд барои тарбияи инсоният ва баргаштан ба асосҳои табиӣ , 
ақли солим ва иҷ рои вазифаҳо ва масъулиятҳои худ кор кунем. 


Доктор АРИҲУР Б. УОЛКЕР, 439 С. Шербурн Драйв, Лос-Анҷ елес, 
Калифорния, ИМА 


КИ 


АІПеаапу, ЧУ 28 октябри соли 1966. 


Мухтарам чаноби Атерхов, 


Яке аз китобҳои шумо "Хомхӯ рӣ " ба дасти ман расид ва ман 
аз мазмуни он хеле мутаассир шудааст; то ҳадде, ки ман режими хӯ рдани хомро қ абул кардам. 
Ман дар ин ҷ о хоҷ агии деҳқонӣ дорам, ки дар он меваҳо, чормағ зҳо ва сабзавоти 
худамро ба таври органикӣ парвариш мекунам ва ман манфиатдорам, ки тавассути Кау/ 
Еайпд ба дигарон барои ба даст овардани саломатии комил кӯ мак расонам; Ҳамин тавр, бо 


дарназардошти ин ман ба шумо лоиҳаи бонкиро ба маблағ и 20,00 доллар мефиристам, то пардохти 30 нусха 
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китоби шумо. Инчунин чанд нусхаи бюллетени Ко1-ро ба дӯ стонам пешкаш мекунам... 


Ман тамоми кори аз дастам меомадаро мекунам, то китоби шумо дар ин кишвар таблиғ 
шавад, зеро он ба ман кӯ мак кард, ки роҳи хуби саломатии ҳақ иқ иро пайдо кунам. Ман дар ин ҷ о дар 
Иёлоти Муттаҳида пайравони зиёд дорам ва ман ба кори САЛОМАТИИ ХУБ тавассути ғ изои дуруст ва 
зиндагӣ бахшида шудаам. Ман узви Ҷамъияти гигиенаи табиии Амрико ҳастам. Ман ният дорам, ки ба 
воситаи китоби шумо Инҷ или Хом Хӯ рданро идома диҳам ва боварӣ дорам, ки он барои 
китоби шумо фармоишҳои зиёд меорад. Ман дар ин ҷ о як фермаи зебо дорам ва агар шумо ба ин 


кишвар биёед, хуш омадед, ки биёед ва ҳамчун меҳмони ман бимонед. 


Ҷаноби АЖРУГГИЕРИ, В. 5 Мил Аллегани, Ню Йорк. Президент 
аз БАЧАХОИ НЕКИ ГЛОБ «Сулх: иродаи нек нисбат ба мардон». 


КЪҲИЛ 


Майдони Дан, 1 сентябри соли 1966. 


Дӯ стии азиз, ман хӯ рокхӯ ри гиёҳхор ва хом ҳастам, ман инро мавъиза мекунам ва таълим медиҳам. 
Ман бюллетени Ке1-и шуморо дар Маунт Сион Верогїег ёфтам ва онро буридам ва дубора чоп кардам, 
то ройгон диҳам... Оё ман ин корро накарда, пойҳои шуморо поймол кардам ва оё ба ман 
ҳуқуқи чоп кардан медиҳед. бештар аз инҳо ба дӯ сти беморам бепул тӯ ҳфа кунам?... Ман китоби 
гаронбаҳои "Табиат Шифокор" аз Ҷн Т. Рихтер дорам, аммо ман бояд бубинам, ки шумо чӣ мегӯ ед. 
Лутфан ба ман "Хӯ рдани хом" -ро фиристед ва агар ин ба Табиат Табиб баробар бошад, ба ман лозим 
меояд, ки бисёре аз онҳоро ба ҳамватанонам бидиҳам. Ман ҳам трактатнависам, аммо духтур 


нестам... 


11 декабри соли 1966. 


Ман аз гирифтани китобњо дар баробари номаи некатон бештар шод шудам... Дустам, ба 
фикрам китоби шумо олитарин аст; Ман дар ҷ устуҷ ӯ и хурдтар аз Табиат Шифокунанда будам. Аз 
фахмонда додани арзиши хуроки хом дида кори бехтаре нест. Ман фикр мекунам, ки китоби шумо 
ҳоло ба ниёзҳои ман хидмат мекунад, ба қадри китоби калонтар ва он чизҳои хубтаре низ меорад. 
Бале, ман метавонам аз китобҳои фиристодаи шумо истифода кунам... Ба ман боз чанде аз 


китобҳои шумо лозим аст 
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китобхо. Ман ба сафари миссионерӣ ба Флорида меравам ва ман метавонам дар ин сафар 
бисёр китобҳои шуморо истифода барам. Ман дар ин шакл хӯ рдани хомро паҳн карданӣ 
ҳастам ва ман инчунин даъват кардаам, ки баъзе ҳолатҳоро ба парҳези хом қабул кунам. 
Айни замон як хонум дар лаҳзаи марг хобидааст, ки табибон қ ариб ки маргро таслим кардаанд. 
Вай аз ман илтимос мекунад, ки баӯ дар парҳез кардан кӯ мак кунам, ман умедворам, ки ин 


корро ба зудӣ иҷ ро мекунам ... 


Хонум М/ Кэрролл, Қуттии 240, Меадомуюѕ ої Бап, Уа. ИМА 


БХ 


Исроил, 22 августи соли 1966. 


Хеле мухтарам чаноби Атерхов. Бо камоли мамнунам, ки имруз китоби аълои 
шумо ХОМ ХУРД»-ро мутолиа кардам. Агар инсоният рӯ зе аҳамияти ғ изои табииро дарк кунад, 


ин оғ ози давраи нав дар таърихи ҳаёти инсон хоҳад буд; он танҳо биҳишт хоҳад буд. 


Бо ичозати шумо биёед худамро шинос кунам. Номи ман Ҷзеф Разон, ман 43-сола ҳастам, 
се сол пеш ба Исроил омада, дар Ташкилоти тиббии Купат Холим ба ҳайси табиб кор мекунам. 
Дар кори рӯ змарраи худ ман худро хушбахт ҳис намекунам, зеро ман вазифадорам, ки 
доруҳо (заҳрҳо) таъин кунам. Гарчанде ки ман кӯ шиш мекунам, ки ҳадди ақ али 
имконпазирро таъин кунам (ргітит поп посеге), ман аз таҷ рибаи заҳролудкунии худ 
қаноатманд нестам! Ман бояд кор кунам, зеро ман марди оиладор ҳастам! Ҳамсари 
ман аз Теҳрон аст... Китоби шуморо хонда, фикр кардам, ки ба шумо бинависам ва 
бипурсам, ки оё барои ҳамсарам ба мо адабиёте ба забони форсӣ бифиристед? Боварй 
дорам, ки агар вай дар бораи хуроки табий ва таъсири он ба организми одам хонад, чуръат 


намекунад, ки ба фарзанди мо (мо тифлро интизорем) бо унсурхои мурда сер кунад! 


Мехоҳам дар бораи фаъолиятҳои худ дар Истанбул чанд сол пеш ба шумо чанд 
тафсилот диҳам. Ман котиби генералии «Ҷамъияти гигиенӣ -гигиенистии Туркия» будам ва 
Яке аз фаъолтарин аъзои ин ҳаракат будам. Дар он ҷ о ташкилотҳои тиббӣ ва саноати кимиё 
дар ҳаракати гиёҳхорӣ барои заҳрҳои худ хатареро диданд ва ман ҳамчун як яҳудӣ 


нотавонтарин нуқтаи он будам, ки онҳоро нобуд кардан осон буд. Онхо 
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ба шахсияти ман зарари зиёде расонд ва ман маҷ бур шудам, ки он кишвареро, ки дар он 
таваллуд шудаам, дар он ҷ о таҳсил кардаам ва мардумашро дӯ ст медоштам, абадан тарк 
кунам. Аммо ба ман лозим омад, ки ба Исроил биёям. Хушбахтона, дар ин ҷ о мо метавонем 
озодона дар бораи гиёҳхорӣ ва зиндагии табиӣ ҳарф занем ва нависем. Зиёда аз 20 
нафар табибони табибон хастанд ва мо инчунин як деҳаи гиёҳхорон АМИРИМ 


дорем, ки дар наздикии шаҳри САТАД дар кӯ ҳҳои Галил ҷ ойгир аст! 


Як ҳафта пеш бори дуюм ба ин макон ташриф овардам, худро хушбахт ҳис 
мекардам ва мехостам дар он ҷ о бимонам ва зиндагӣ кунам. Аммо пеш аз хама бояд 
занамро бовар кунонад. Лутфан, аз шумо хоҳиш мекунам, ки дар бораи ин мавзӯ ъ 


адабиёте ба форсӣ бифиристед. 


Аз дидани расми АНАХИТ, чунон дилрабо ва 


саломат. Танхо ба расми у нигаристан саломатии уро хис кардан мумкин аст. 


12 ноябри соли 1966. 


Гирифтани брошюраи хеле ҷ олиби шумо хеле хурсанд буд. 
Хӯ рдан" дар версияи форсии он. Ман аз шумо миннатдорам ва умедворам, ки занам 
мавзӯ ъро беҳтар мефаҳмад. Ман хам умедворам, ки фарзандам аз зарари таомхои пухтаю 
гайритабий озод мешавад!...Бо вучуди кор дар ташкилоти тиббй дар бораи одамоне, ки 
тарзи гигиении зиндагиро риоя кардан мехоханд, гамхорй мекунам. Вақ те ки ман дар 
Туркия будам, ман ба беморони худ ҳамчун гигиенисти табиӣ нигоҳубин мекардам. 
Ҳоло дар Исроил ман аввал бояд зиндагӣ кунам, бинобар ин ман бояд дар 


ташкилоти тиббӣ кор кунам. 


Дер ё зуд ба ман лозим меояд, ки танҳо дар соҳаи бидуни маводи мухаддир кор кунам. Аммо 
бе курорт ин ба қадри кофӣ қаноатбахш нахоҳад буд, азинрӯ мо дар якҷ оягӣ бо 
баъзе табибони натуропатӣ одамонеро меҷ ӯ ем, ки мехоҳанд ба мо кӯ мак расонанд! 


Умедворам, ки дар ояндаи наздик ман ба шумо дар бораи он бештар нақл мекунам. 


Доктор Ҷозеф РАЗОН, 170/2 Арлозоров 5ї. Кирят-Малахи, Исроил 


КҲЛ 


Болдуин Парк, Калифорния, 14 апрели соли 1966. 


Дӯ сти азиз: 
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Ман аз дидани мақолаи шумо дар бораи Хӯ рдани Хом дар "Моипії Ѕіоп Керогїег-и 
Ерусалим, Исроил шод шудам. Муҳаррир бародари ман аст. Ман шодам, ки шумо дар бораи 
китоби худ дар коғ азиӯ нақл кардед. Ман ба адабиёти бештар дар бораи ғ изои хом 
таваҷ ҷ ӯ ҳи зиёд дорам, бинобар ин ман фармоиши аввалини худро мефиристам, зеро ният 


дорам, ки ин ҳақиқати хеле заруриро паҳн кунам. 


20 июни соли 1966. 


Ман китобҳои арзишманди шуморо гирифтам. Онҳо ҳамон чизест, ки ба ман лозим аст... Ман қадр мекунам 
китобҳо хеле зиёданд ва умедворам, ки бисёр одамон дар миллатҳои гуногун онҳоро пайдо 


хоҳанд кард, зеро ба ман хушбахтӣ омад... 


13 ноябри соли 1966. Хурсандам, ки акнун боз чанд китоби шумо «Хом-хурда»-ро заказ 
карда метавонам. Он чизест, ки одамон ба онҳо ниёз доранд. Ман мехостам ин фармоишро 
зудтар фиристам, аммо интизор шудам, ки пулро сарфа кунам. Ман фикр мекунам, ки дафъаи 
оянда ман зудтар фармоиш дода метавонам, зеро баъзе чизҳоро ҳал кардам... Ман танҳо 
зиндагӣ мекунам, 5 феврали соли 1967 89-сола мешавам, бинобар ин наметавонам бо китобҳо 
баромада, онҳоро ҳамчун фурӯ шам. чавон метавонист. Ман ном ва суроғ аи худро дар 
китобҳо менависам ва ба онҳое, ки онро мехонанд, қарз медиҳам. Ман мехоҳам, ки китобҳо 
дар гирду атроф ҳаракат кунанд, то ман онҳоро ба хонаи касе дода натавонам... Ман кӯ шиш 


мекардам, ки усули ғ изои табииро риоя кунам, зеро қ ариб ҳама вақ т медонистам. 


ду соли охир. Ман тамоми ин рӯ эҳо дар боғ и худ кор кардам ва хаста нашудаам... 


ОРАФ. САВРЕМТЕВЕ, Калифорнияи ИМА 


БИ 


Альберта, 9 апрели соли 1966. 


Ҷаноби азиз, 


Ман хонандаи "Моипї Ѕіоп Верогїег! ҳастам ва ба мақ олаи "Арзиши ғ изои хом" 
таваҷ ҷ ӯ ҳ дорам. Ман 75-солаам ва табиист, ки аз сифатҳои ғ изои хом баҳра барам. Ман 


дар рӯ зҳои қаблӣ варзишгар будам, аммо ба парҳезҳои хӯ роки пухта бахшида шудам. 
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Мушкилот дар он аст, ки навъи дурусти сабзавот ва меваҳо - аз сӯ зандоруҳои 


минералӣ дар ин ҷ о, дар Канада. 


Ҷорҷ Бэйн Сатерленд, Канада. 


КА 


Суонси, 1 марти соли 1964. 


Мухтарам чаноби Атерхов, 


Аввалхои мохи январь хангоми тамошои барномаи "ИМШАБ" 
телевизорам, аз тамошои китоби шумо ва шунидани чанд порчае, ки аз он хонда 
шудааст, ба ман электрик гашт. Ман хеле мехостам, ки нусхаи китоби шуморо дошта 
бошам. Ҳамин тавр, ман то Би-би-сӣ барои тафсилоти зарурии ношир ва ғ айра 
навиштам. Вой, дар ниҳоят ба ман хабар расид, ки дар ин кишвар дастрас нест. Бо вуҷ уди 
ин, онҳо танҳо суроғ аеро, ки доштанд, ба ман фиристоданд, бинобар ин ман тасмим 
гирифтам, ки ба шумо нависам, агар ба шумо ташаккур гӯ ям ва дар паҳн кардани паёматон 
бароятон муваффақ ият таманно кунам. Ман комилан розӣ ҳастам, ки нашъамандӣ аз 
ғ изо зараровартарин аз ҳама бадӣ аст. Ин чӣ дунёи дигар буда метавонад, агар 
инсоният расму оинҳои хӯ рдани худро тавре, ки дар китоби шумо таъкид шудааст, 
тағ ир диҳад. Намунаи шумо дар ҷ аҳони имрӯ за кӯ шиши баландтарин барои 


некӯ аҳволии инсон аст. Ассалому алайкум бар ту - Паёмбари волои ин замон... 


29 апрели соли 1964. Чй рузи хуше буд, ки чоршанбеи гузашта китобу мактуби 
шумо омад. Он фурў рафтааст ва баъзан маро ба ҳайрат меорад. Пеш аз хама, он маро 
мунаввар ва аз нав илхом бахшид. Аз хурдӣ , вақ те ки ман дар мактаби якшанбе якчанд 
иқ тибосҳоро аз ёд мекардам, ман РОСТро меҷ устам. ("Ва ростиро хоҳед донист, ва 
ростӣ шуморо озод хоҳад кард"). Ҷистуҷӯ маро тавассути калисоҳои гуногун, ба 
рационализм, баъд ба гиёҳхорӣ бо ислоҳоти ғ изо ва табобати табиат ва дар 
ниҳоят ба теософия бо шарҳи ягонаи қобили қ абул (барои ман) мушкилоти зиндагӣ - 
Карма ва Реинкарнатсия бурд. Чи кадар сафари дуру дарозе буд. Ва дар ниҳоят, 
ба китоби шумо нигоҳ карда, ман ҳис мекунам, ки "ИН АСТ". Ташаккур барои чунин тӯ ҳфаи 


олиҷ аноб ва номаи шуморо низ қ адр кунед... 
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3 феврали соли 1966. Боз шунидани суханони шумо шодии бузург буд ва ба 
аз варакаи худ дар бораи муваффакиятхои бисьёре, ки ба шумо пайравй мекунанд, фахмед... 
Дар бораи набераи худам донед. Вай соли 1964 ба бемории асаб гирифтор шуда, муддати кутох 
дар беморхонаи равонпизишкй буд. Дере нагузашта, ки у баромад, ман муяссар шуд, ки як 
нусхаи китоби шуморо баӯ фиристам... Ӯ ба Вау/-хӯ рд мисли мурғ обӣ ба об бурд ва хеле хуб 
шифо ёфт. Ин тамоми ҷ аҳонбинӣ ва шахсияти ӯ ро тағ ир додваӯ ҳоло дар таҳсил пешрафт 


мекунад. Ӯ донишҷ ӯ и санъат дар Донишгоҳи Манчестер аст. 


Хонум Гена Ҳаррис, 11Нѕїоп РІасе, М/еѕї Сгоѕѕ, Ѕууапѕеа, аІатогаап, 
Англия. 


ХК 


Чанубй, 20 феврали соли 1964. 
Ҷаноби азиз, 


Агар шумо ба ман дар бораи чӣ гуна гирифтани маълумот маълумот медодед, ман вазифадор мешавам 
китоби «ХОМ- ХУРДАН»-и АТЕРХОВ. Корпоратсияи пахши Бритониё дар Лондон ба ман 
суроғ аи шуморо дод, зеро онҳо ба ман хабар доданд, ки ин китоб ба забони бритониёӣ 


дастрас нест. Ман хеле мехостам, ки як нусха дошта бошам. 


19 марти соли 1964. Ташаккури зиёд барои китоби шумо дар бораи хом-хурок», ки 
онро панчшанбеи гузашта, 12 март гирифтам. Мундариҷ аи китоби шумо воқ еан барои ман ваҳй 
буд, олиҷ анобтарин китобе буд, ки ман дар бораи ниёзҳо ва ниёзҳои инсон хондаам. Ман хам 
фикр мекардам, ки мавзуи китоб то чи андоза самимона ва дилнишин аст. Ман давомнокии 
таҳсил ва вақтро, ки бояд барои таҳия ва омода кардани китоб сарф карда бошад, қ адр мекунам. 
Ин як ифодаи хеле заифест, ки ман дар ҳақ иқ ат дар бораи он ҳис мекунам ва ман тамоми кори аз 
дастам меомадаро мекунам, то ба дигарон таваҷ ҷ уҳ кунам, аммо донистани он ки одамон чӣ 
гунаанд ва то чӣ андоза онҳо аз тағ ир додани одатҳои худ, бахусус хӯ рокхӯ рӣ худдорӣ 
мекунанд, кори осон нахоҳад буд. яксон. Бо вуҷ уди ин, ман кӯ шиш мекунам, ки онҳоро бовар 
кунонанд ва барои китобатон фиристанд... Агар таваҷ ҷ уҳ дошта бошед, ман гоҳ-гоҳ ба шумо 


хабар медиҳам, ки кор чӣ гуна аст... 
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Хонум УМ ЅпеШпд, 26 Виктория Рд. Ѕоиёѕеа, Хантс, Англия. 


ХК 


Санта Роза, 27 ноябри соли 1964. 


Ҷаноби азиз, 


Ман аз мутолиаи китоби шумо "Хом-хӯ рдан" хушҳол шудам ва бисёр мехостам, ки китоби 
худро барои худам дошта бошам. Пас аз муҳокимаи он бо ду дӯ стам, онҳо низ хоҳиши гирифтани 
як китобро доранд, бинобар ин ман барои се китоб ба маблағ и 4,50 доллари амрикоӣ пул 
мегузорам... Ман аз ҳама зиёд ғ амгинам, ки ин китобҳоро гирам... Ман 100 дарсад ҳастам. 

"хуроки хом" буда, дар байни хаваскорон сухани некро пахн мекунам. Хӯ рокҳои хом ҳаёти 


маро наҷ от доданд. 


21 январи соли 1965. 


Пас аз гирифтани 15 нусхаи "Хом-хӯ рда" бо ҳисобнома-фактура, ки маблағ и 10,00 
доллари амрикоӣ замима карда мешавад, ман варақ аи бонкиро замима мекунам... ва 
иловаи Ъ10,00 барои 15 нусхаи дигари Каму-Еайпд. "Ман воқ еан имкони кӯ мак ба 
одамон дар фаҳмидани зарурати хӯ рдани хӯ рокҳои хомро тавассути ин кори бузурги шумо 


қадр мекунам. Ташаккур. 
2 феврали соли 1965. 


Нусхаи маҷ аллаи Ч1еї ШЦуе" барои хондани мақ олаҳои Мартин Рейнеке аз они шумост 


мақ ола, "Саргузаштҳо дар ғ изои хом". 


Дар шумораи ин моҳ номаи ман оварда шудааст, ки дар он нақл мекунад, ки чӣ гуна ману 
шавҳарам ба хӯ рдани 10090 ғ изои хом шурӯ ъ кардем. Мо аз ин хеле дилгарм ҳастем ва то 


ҳадди имкон ба Мартин кумак хоҳем кард. 


Китоби шахсии шумо, "Хом-хӯ рдан" хеле аҷ иб аст. Ман хеле хурсандам 
онро дар байни одамоне, ки ба ин дониш меҷ ӯ янд, тақ сим кунед. Дуруст аст, ки онҳо дар 
ҳоли ҳозир хеле каманд, аммо бовар дорам, ки бо мурури замон фаҳмиш ба бисёриҳо 


мерасад. Бо онҳое, ки гӯ ш мекунанд, оромона кор кардан хеле қаноатбахш аст. 
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6 май соли 1965. 


Ман мактуби шуморо дар бораи дархости шумораҳои паси "Биёед Зиндагӣ " гирифтам, аммо ман 
мутаассифона, мағ озаи ғ изои саломатӣ ҳамаи нусхаҳоро фурӯ хтааст. Ман шумораи майро ба 


шумо мефиристам ва агар шумо обуна шудан нахоҳед, шумораҳои зеринро идома медиҳам. 


Ман як нусхаи номаи шуморо ба Мартин Рейнекке барои ислоҳи мақолаи февралииӯ ,ки 


пешниҳод шудааст, фиристодам. 


Вақ те ки он тамом мешавад, ман мехоҳам нусхаи ҷ илди дуюми шуморо дошта бошам. Ман 
дар фурӯ ши ҷ илди аввали шумо муваффақияти хуб доштам ва мехоҳам баъзеро дар даст нигоҳ 


дорам. 


Хонум Ҳелен М.Булбек, 818 СПеггу Ѕќ. Ѕапїа Коѕа, ИМА 


хк 


Венеция, Калифорния, 29 сентябри соли 1964. 
Мухтарам чаноби Атерхов, 


Ташаккури зиёд ба шумо барои ду нусхаи китоби шумо "Хом-хурдан" аз хондани он хеле лаззат 


бурдам. 


Ман панҷ моҳ пеш аз хӯ роки пухта даст кашидам. Ман 31-солаам ва худро хеле хуб ҳис 
мекунам. Ҳар рӯ зи дигар ман дар соҳил 2-5 мил давида, шино мекунам, дар кӯ ҳҳо сайру гашт мекунам. 
Се ҳафта пеш ман дар як рӯ з ба кӯ ҳи Витни баромадам. Сафари даврӣ 26 мил ва худи кӯ ҳ беш аз 
14,500 фут баланд аст. Набзи ман 58-60 аст. Ман ҳамаи инро ба шумо мегӯ ям, то бидонед, ки ғ изои 


нопухта ҷ авоби тамоми азобҳои инсоният аст. 


Шояд ман ба фурӯ ши китоби шумо дар Иёлоти Муттаҳида (ва шояд дар Канада) таваҷ ҷ ӯ ҳи 


зиёд дошта бошам. Лутфан ба ман хабар диҳед, ки барои 500 ё 1000 нусха чанд пул талаб мекунед... 


6 феврали соли 1966. 
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Ҳоло ману занам тақ рибан ду сол аст, ки 100906 ғ изои хом дорем 
парҳез бо натиҷ аҳои беҳтарин. Ман ба шумо мақ олаеро мефиристам, ки аз ҷ ониби 
зани ман Шерли навишта шудааст ва дар маҷ аллаи ІЕТ"5 ШУЕ, июли соли 1965 чоп 
шудааст. Мо ба шумо иҷ озат медиҳем, ки ин мақола ва расмҳои замимашударо истифода баред. 
Яке аз расмҳо тасвири дӯ сти хеле азизи мост, ки хом-веган аст. Ӯ бо шерҳо (африқоӣ ) 


бо дасти луч меҷ ангад ва ин шерҳо ҳама дандонҳо ва чанголи худро доранд. Номи ӯ 
МИККИ СОЛОМОН аст. 


Мо дар ҳаёти худ ҳеҷ гоҳ худро ин қадар хуб ҳис намекардем, зеро ғ изои худро хом 
мехӯ рем. Китоби шумо беҳтарин китобест, ки мо дар бораи ғ изои хом дорем ва мо китоби 
шуморо зуд-зуд мехонем. Мо мехостем, ки хакикати хуроки хомро пахн кунем... Ба фикри мо, 
китоби ачоиби шумо бояд дастраси бисьёр одамон гардад. 


Замима фармоиши пулии 4520.00 аст... 


Хонум Ширли ва ҷ аноби Торвалд Бои, 1015 Венетсия ВІуд. Венетсия, Калифорния. 


ИМА. 


ХК 


Колумбия, С.С. 7 январи соли 1965. 


Ман мақолае дар бораи буклети шумо дар бораи «РАВ-ХУРДАН» дар маҷ аллаи Іеїѕ 
Шуе - декабри соли 1964 хеле лаззат бурдам. Ман ба муаллиф, Мартин Ҷ 
Фриц, ваӯ ба ман маслиҳат дод, ки ба маҷ аллаи вегетариании Бритониё нависам ва 


онҳо дар навбати худ ба ман суроғ аи шуморо доданд... 


БОНУ. ИРЕН ГОЛЕМОН, ШМАА 


ХК 


Иқ тибос аз номаи як ҷ анобе дар Ободон пас аз мутолиаи китоби форсии ман: 


ОБОДОН, 25 июли соли 1965. 


Мухтарам чаноби Атерхов, 


Китобчаи хурди шумо дар ҷ аҳонбинии равонии ман дигаргунии бузурге ба вуҷ уд 


овард, ки ман аллакай худро ҳамчун хомхӯ р меҳисобам. ман намедонам 
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чӣ тавр ба шумо ташаккур. Бе муболига гӯ ям, ки ман аз шумо умри худро қ арздорам. 
Ту Исои замони мо ҳастӣ , ки ба беморону ниммурдаҳо ҳаёт мебахшӣ ва чӣ гуна 
зиндагии ширин аст!... Ба назари ман аҷ иб менамояд, ки кас китоби шуморо хонда, тарзи 


зиндагиашро дигар намекунад. 


САДАРАТ, ОБОДОН, Форс. 


ХК 


Баъди ба забони арманй чоп шудани чилди калони ман, хом- 


хурокхурй дар Арманистон пайравони зиёде пайдо карда истодааст. 
Ереван, 24 марти соли 1961. 


Муҳтарам ҷ аноби Хованнесян, 


Китобхонаи марказии Академияи фанхои Арманистон чилди якуми асари шуморо 
бо номи «Хом-хурд» бо миннатдорй кабул кард. Барои қонеъ гардонидани талаботи 
хонандагони сершумори мо ба асари шумо бо номи «Хӯ рдани хом» лутфан панҷ 
нусхаи ҷ илди аввалро ба мо бифиристед, зеро ду нусхаи фиристодашуда ҳамеша дар 
муомилот қ арор доранд ва ба таъхир афтодани корҳои зиёдеро талаб мекунанд. ба 


талаботи хонандагони сершумор мувофик аст». 


АКАДЕМИЯИ ФАНХОИ АРМАНИСТОН Х. МЕЧЕРЯН, 
мудири секциям компле-тивй. 


ХК 


Ереван, 20 ноябри соли 1961. 


Муҳтарам ҷ аноби Хованнесян, 


Мо дах нусха чилди якуми асари шуморо бо номи «Хом-хурда», ки ба китобхонаи 


мо пешниход карда шудааст, гирифтем, ки барои он миннатдории самими баён мекунем. 


Ереван, 16 июни соли 1965. 
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Саруправленияи Китобхонаи давлатии Арманистон барои шаш нусхаи китоби 
шумо бо номи «Бо роххои ашьёи хом», ки ба китобхона тухфа кардаед, миннатдории 


самими баён мекунад. 


Шумораи одамоне, ки ба хӯ рдани хом таваҷ ҷ ӯ ҳ доранд, тадриҷ ан 
меафзояд ва бисёре аз онҳо мехоҳанд, ки китобҳои шуморо дошта бошанд. 


Метавонед ба мо иҷ оза диҳед, ки чанд нусхаи дигар аз нашрияҳоятон бигирем? 
ВАЗОРАТИ МАДАНИЯТИ АРМАНИСТОН, 
КИТОБХОНАИ ДАВЛАТИИ РЕСПУБЛИКА БА НОМИ МИАСНИКЯ, 


АРАЗИ ТИРАБЯН, директор. 


ХК 


Баъдан ман бисёр вақт аз бист то сӣ нусха китобҳоямро фиристодам 
ба ин китобхона, бе интизори ягон баргардонидан ё подош. 
Мутаассифона, аз сабаби мушкилот ва маҳдудиятҳое, ки Иттиҳоди Шӯ равӣ ба 
сари одамон гузоштааст (диктатураи зидди тиҷ орати хусусӣ ) ман ҳама дархостҳоро 
барои китобҳое, ки аз Иттиҳоди Шӯ равӣ гирифта мешаванд, новобаста аз он ки 
ин дархостҳо аз муассисаҳои давлатӣ ё шахсони алоҳида меоянд, комилан 


ройгон иҷ ро мекунам. 


Иқ тибосҳо аз номаи навиштаи Эминент (шоири арман), 
Ҳованнес Шираз: 


Ереван, 4 январи соли 1962. 


Муҳтарам Тер Хованнесян, 


Тасодуфан ба китоби ҷ олиби шумо бо номи "Хӯ рдани хом" дучор шудам. Ба 
шумо такдир аст, ки начотдихандаи бузурги тамоми ин инсонияти нимчазира гардед. 
Кашфиёти шумо, хом хӯ рдан, мисли Дарвини бузург бузург аст; дар хакикат, он аз 
тамоми кашфиётхои бузурги асрхои гузашта бузургтару башардӯ сттар 
аст, на, бояд хайрхоҳонатар бошад. Вале афсус, ки дар ру ба руи шумо санги 
маглубнашаванда истодааст. Кош ин тифли нобино, ба истилоҳ башар, ки ҳазорон сол 
фирефта шудааст, 
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ба худ биёед, оташро тарк кунед ва бо роҳи оқ илонае, ки кушодаед, пайравӣ 
кунед, зӯ роварӣ аз даруни одам нест мешавад. Аммо инсоният бо ин ҳама 
нажодҳо ва қ абилаҳо, мисли он ки мос ба санг часпида, ба оташ часпида 
истодааст. Хӯ роки пухтаи марговарашро тарк намекунад ва ҳоло ҳам 
намепартояд... Бо вуҷ уди ин, ман аз пешони ғ амангезат мебӯ сам ва аз 
андешаи арманӣ таваллуд шуданатон шодӣ мекунам. Ту дар ҳақиқат 

Ҷ ОВИДОНӢ ..." 


Хованес Шероз, хиёбони Ленин, 20, Ереван. 


ХХ 


Аз айёми бачагй нависандаи мактуби зерин, чавон 
донишҷ ӯ , аз бисёр бемориҳо, аз ҷ умла сурхча, скарлатина, паротид 
(паротид), вараҷ а, стенокардия, шамолхӯ рӣ ва катарарҳои гуногун, дарди 
гӯ ш, дарди дандон, қ абзият, дарунравӣ , бавосир, аппендицит ва илтиҳоби 
музмини гадуди меъда (холецист) азият мекашид. . Имрўз хом хўрдан ўро аз 
њама ранљу ранљу ранљњо рањо кардааст, ки барои ин миннатдории 
худро дар сатрњои зерин баён мекунад: 


Ереван, 5 феврали соли 1964. 


Муаллими азизам, ман барои ифодаи эҳсоси миннатдорӣ ва таассуроте, 
ки чанд моҳ боз нисбат ба шумо дилхушӣ мекунам, гуфтани ҳарфҳоро 
наметавонам, зеро ҳама суханон хандаовар ба назар мерасанд. 


Бо як ҳаракати ҷ одугарӣ шумо ба даҳшати ҳаёти ман хотима 
бахшидед, чунон ки, бешубҳа, шумо низ барои дигарон низ ҳамин тавр мекунед, 
то он даме, ки худи сабаби он даҳшат бартараф карда нашавад - ба шарофати 
шумо. 


Шумо омадед, то он кӯ рии кушодачашм, он карии тез ва он девонаи 
беҳуширо, ки ман ба он ғарқ шуда будам, мисли дигарон пароканда кунед. 


Шумо бо чароғ и ҷ одугаре омадед, ки бар зидди ганҷ и осмон тасвир кунед 
он чеҳрае, ки воқеан аз они ман буд ва то он вақт ман метавонистам дар 
бораи он танҳо орзу ва тахмин кунам. 
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Ман дар назди симои дурахшони шумо таъзим мегузорам ва ба шумо ҳамчун марди ба шумо салом мерасонам 


ки ман нисбат ба касе бештар карздор шудаам. 


Ман дар назди симои дурахшони шумо таъзим мекунам ва ба шумо ҳамчун қаҳрамоне, 
ки имрӯ з номаш ҳамеша дар лабони наҷ отёфтагон аст, салом мерасонам, аммо фардо он дар 


лабони ҳама хоҳад буд. 


Ман дар назди симои дурахшони шумо сари таъзим фуруд оварда, ба шумо хамчун 
салибкори тамаддуни хакикй, илми хакикй, пешрафти хакикй, хамчун муборизи ояндаи дурахшон, 


мутамаддин ва илмй салом мерасонам. 


Армен Вштуни, Перспективаи Ленин 20, Ереван, Армения. 


ХХ 


Ереван, 29 марти соли 1964. 


Муҳтарам Хованнесян, 


Ҳамагӣ чанд сатр барои огоҳ кардани шумо, ки хӯ рдани хом як нафари дигар дорад, 
ки сабаби қабули шакли нави ғ изо на ба эҳсоси ноумедӣ , ки аз ин ё он беморӣ ба вуҷ уд 
омадааст, балки ба идеалҳое асос ёфтааст, ки аз андешаҳои бузурги шумо илҳом гирифта 


шудаанд... 


Бояд иқ рор шавам, ки дар роҳи ман як қатор монеаҳо ҳастанд, зеро падарам биолог 
аст, бародарам табиб аст ва дар оила ман танҳо бо ғ изои дигар (муқ аррарӣ ) ғ изо мехӯ рам. 
Ҳоло нӯ ҳ моҳ аст, ки ман ба усули нави ғ изо гузаштам ва саломатии хуб дорам. Ба назари ман, 
чунин мактубхое, ки аз тамоми гушаю канорхои кураи замин ба шумо меоянд, бо 
прогрессией геометрй зиёд мешаванд ва шумо барои хондани сатрхои миннатдории ба унвони 


шумо омада фурсати холй надоред. Бозёфти шумо дар таърих мемонад. 


ХХ 


18 июни соли 1965. 
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Ман аз Ленинград менависам. Таҳсиламро дар консерватория ҳамин ҷ о идома 
медиҳам. Ҳамеша бо шумо буда, ба шумо орзуҳои беҳтарини худро мефиристам, бо 
итминон, ки вақт дар паҳлӯ и шумост. Муоинаи тиббие, ки бародарам бар 
ман гузаронидааст, ҳамеша натиҷ аи қаноатбахш медиҳад. Ман худро хеле хуб ҳис 


мекунам, дар ҳоле ки вазни ман оҳиста афзоиш меёбад, аммо бешубҳа. 


Х. СВАТЧЯН. 


ХК 


Ереван, 6 январи соли 1965. 


Муҳтарам ҷ аноби Хованнесян, 


Ҳоло шаш моҳ мешавад, ки ман ба хомхӯ рӣ машқ мекунам. Доштани 
дар бораи қабули олиҷ аноб ба китоби шумо дар ҳар гӯ шаи ҷ аҳон дониши пурра 
доштам, ман намехоҳам ба тафсилот ворид шавам ва таърифҳои муқ аррариро такрор 
кунам. Бе-шубха, концепцияи хом-фаъолият бузургтарин галабаест, ки тафаккури 


инсон дар давоми тамоми тамаддун ба даст овардааст. 


Ман намехоҳам дар бораи таҷ рибаи шахсии худ нависам, зеро, 
Бо хондани иқ тибосҳое, ки шумо аз номаҳои гуногун иқтибос овардаед, ман 
фаҳмидам, ки аксуламалҳои ман бо аксуламалҳои истеъмолкунандагони дигари 


маҳсулоти ғ изоии табиӣ комилан мувофиқ анд. 


Тағ йироти психологие, ки дарҳол пас аз реаксияҳои физиологӣ , агар 


воқ еан пеш набошанд, аҳамияти махсус доранд. 


Ичозат дихед ба шумо барои тухфаи нодире, ки ба инсоният пешкаш кардаед, 
миннатдорй баён кунам. 


Владимир Хачатурян, Ереван, 38-уми Абовиён. 


ХК 


Паёми Мавлуди як хонуми ҷ авон дар Маскав: 
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Москва, 20 декабри соли 1964. 


Мухтарам чаноби Атерхов, 


Бо камоли каноатмандй ба шумо саломи мавсимиро бо ташаккури 
шахсии худ ва орзухои бехтарини худ барои галабаи кори бузург ва инсонпарваронаи 


шумо мерасонам. 


Пайравони шумо, ки аз бемории дуру дароз ва вазнини дилаш шифо ёфт. 


Баъдан, дар як номаи даҳ саҳифа вай саргузашти худро пурра медиҳад 


беморӣ ва барқароршавӣ , ки мухтасари он аст: 


31 марти соли 1965. 


Ман дар мохи ноябри соли 1963 ба хом-хурй гузаштам. Аз он вакт инчониб ман 
ҳеҷ гоҳ як лаҳза шубҳа надошт. Дар он рӯ зҳо ман аллакай таърихи бемории 


дил доштам, ки дар тӯ ли нӯ ҳ сол тӯ л мекашад. 


Аммо биёед аз аввал сар кунам. Вақте ки ман ҳашт ё нӯ ҳсола будам 
сола ман ба бемории тарбод гирифтор шудам. Пас аз он дар як сол тақ рибан 
даҳ маротиба ман ба ларингит, зуком ва шамолхӯ рии ҳар гуна тавсиф гирифтор 
мешудам, ки умуман аз шаш то даҳ рӯ з давом мекард. Оҳиста-оҳиста 
тонзиллит музмин инкишоф ёфт. Дар синни чордахсолагӣ табибон осеби 
клапанҳои митралии диламро ошкор карданд ва баъдтар кардит ревматикӣ 
пайдо карданд. Дар понздаҳум онҳо бодомакҳои маро хориҷ карданд. Ман 
пайваста аз дарди дил, неврит, заифӣ ва бехобӣ азоб мекашидам. Дар хоби 
кутоҳе, ки пас аз соатҳои азобу машақ қат буд, хобҳои даҳшатоваре доштанд. 
Вақ те ки шаб бедор шудам, аз торикӣ тарсидам. Умуман, се-чор мохи солро дар 
бистар мегузарондам. Ман бо душвории зиёд ба як зина боло баромадам; 
Ман ҳамеша аз сайру гашт, машқ ҳои ҷ исмонӣ , шиноварӣ , саёҳат, китобхонӣ 


ва бисёр дигар лаззату фароғ ат маҳрум будам. 


Ҳамеша зери назари табибон будам. Онҳо маро "табобат" мекарданд 
воситахои пирамидон, аспирин, антибиотикхо, анальгетикхо, вазодилаторхо, 


сопорификаторхо ва дигар дорухои ба ин монанд. Организмам эътирозро дар а 
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рафтори тааҷ ҷ убовар алайҳи ин чораҳо ва ҳолати ман тадриҷ ан бадтар шуд. Ман ба 
бесамар будани чунин воситаҳо боварӣ доштам, дар ниҳоят ман аз ҳамаи онҳо 


даст кашидам. 


Лутфан маро бубахшед, ки бо чунин дақ иқ а диқ қати шуморо ба худ ҷ алб кардам 
тафсилот. Ба назари ман, онҳо ба шумо таваҷ ҷ ӯ ҳ хоҳанд кард, хусусан вақ те ки 
тағ ирот ба таври ҳайратангез сурат гирифт. Ман бе ягон мушкилӣ аз хӯ рокҳои пухта 
даст кашидам. Ғизои хом дар ман ҳисси гувороии тозагии ботинӣ ва сабукиро бедор 
кард. Қариб як шаб дилам аз ташвиши ман қ атъ шуд. Дар ҳоле ки қаблан ман на 
танҳо як маротиба дар як ҳафта, балки қариб ҲАР РӮ З ва СОАТҲО БА ОХИР РАСИДАНИ 
ДИЛИ дил дард ҳис мекардам, дар соли аввали хом хӯ рданам як рӯ з ба бистари худ 
набаромадам. , ва дардҳои дилам аз шаш то ҳашт дарди ДАҲЗАҲА маҳдуд буданд, ки 


оқибати ночиз буданд. 


Якуним сол мешавад, ки ман ЯГОНАГИ хуруҷ и грипп ва хунукиро надидаам. Дар моҳҳои 
аввал дарди сарам комилан аз байн рафт. Аммо бузургтарин мӯ ъҷ иза барои 
ман он буд, ки ман дар давоми ЧАНД ДАКИКА пас аз ба хоб рафтан ба хоб рафтам. 


Кобилияти корам афзуд; парокандагии пештараам, шиддати асаб ва асабоният аз байн 


рафт. 


Тирамоҳ ман ба Арманистон сафар кардам ва дар «Матенадаран» (Амбори 
дастхатҳо) кор кардам. Чй хурсандй буд, ки рузе бисту панч-сй километр рохро дар кухсор 
тай карда, баъд бо тайёрии комил ба хона баргашта, якбора намоишро такрор мекардам. 
Ман як одами озод шудам, ки табиат уро нихоят ба синааш дохил кард. Ин дар хакикат 
хушбахтии бузург аст, ки ман бори дигар барои он миннатдории самими баён кардан 


мехохам. 


МОСКВА, 16 августи соли 1965. Саломатиам ба ман хар сол медихад 
қаноатмандӣ , махсусан, зеро организми ман ба озмоишҳои хеле шадиди фишори 
равонӣ ва асаб (гипертония), инчунин хастагии назарраси ҷ исмониро ҳангоми 


сафарҳои кӯ ҳӣ тоб овардааст. 


Ба наздикй соли дуйуми дафтсоларо ба охир ме-расонам. Ман дигар ҳеҷ гоҳ 
фикр карда наметавонам, ки аз хӯ рдани хом даст кашам. Саволҳое, ки ман ба шумо 


додаам, сирф барои маърифатанд ва набояд дар онҳо эҷ од кунанд 
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Шумо дар бораи ояндаи ман камтар шубҳа доред. Пеш аз ҳама, барои ман ҷ анбаҳои ҷ исмонии 
масъала назар ба пояҳои рӯ ҳонӣ , ки ҳамеша устувор ва устувор буданд, аҳамияти камтар 


доранд. 


Ольга Керенская, кучаи ЗФроунзеи Москва. 


ХК 


Азбаски китобҳои ман дар Иттиҳоди Шӯ равӣ ба осонӣ дастрас нестанд, 
хомхӯ рони боваринок дар он ҷ о хулосаҳои нашрияҳои маро ба забони русӣ тарҷ ума мекунанд 
ва нусхаҳои такрории онҳоро дар байни дӯ стони худ паҳн мекунанд. 
Пас аз он бисёр одамон ин хулосаҳоро аз ҳамдигар нусхабардорӣ мекунанд. Дар зер 


бахше аз номаи тулоние, ки як хонуми солхӯ рдаи руси сокини ноҳияи Маскав навиштааст: 


Химки, 25 апрели соли 1965. 


Ман ифода карда наметавонам, дурусттараш, калимаҳои мувофиқ ро ёфта наметавонам 
ки бо он ба шумо миннатдории бепоёни худро баён кунам. Дар ин дунё ҳеҷ мукофоте 
нест, ки ба қадри кофӣ меҳнати муқ аддаси шумо барои наҷ оти ҷ исму ҷ они инсоният, «ХОМ 
ХУРДАН» -и шумо подош диҳад. Ман дар назди шумо ва на танҳо дар назди шумо, 
балки дар назди шахсе, ки ин дастури гаронбаҳои саломатиро, ки аз китоби шумо гирифта 
шудааст, иборат аст, овардааст, таъзим мекунам. Шахсан ба ман насиби дидани китоби шумо 


насиб нагардидааст. Дӯ сти ман - муаллими собиқ - 


онҳоро на аз китоби шумо, балки аз дафтари як дӯ сти худ, ки муаллими собиқ ҳам буд, 
нусхабардорӣ карда буд ва ин хонум аст, ки ҳоло ба шумо ин сатрҳоро менависад, зеро 
чашмони ман заиф аст. Ман танҳо бо як чашм ва онро бо ёрии шишаи лупа мебинам, вагарна 


мебоист барвақ ттар ташаккур мегуфтам. 


Ман аз 15 февраль машгулиятро огоз кардам ва аз он вакт инчониб на хуроки пухта, на 
нон нахурдаам... 15 августи соли 1966 навадсола мешавам. Ман аз хамаи рафиконам пуркувваттарам 


ва ин факт шаходат медихад. дигарон низ. 


Карповна Мария Ивановна, кучаи Февралская, 12, Химца. 
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БрҲЛ 


Сандсвалл, 12 августи соли 1965. 


Муҳтарам ҷ аноби Хованнесян, 


Холаи ман ва шавхараш, ки хар ду дар Ереван духтури Даниэлян ном доранд, 
ба ман менависанд, ки аз тавсияхои шумо фоидаи калон гирифтаанд ва маро гарму 
чушон насихат мекунанд, ки усули гизодихй ва табобати шуморо кабул кунам. Аз ин 
рӯ , дар навбати худ ман мехоҳам бипурсам, ки оё шумо метавонед як нусхаи асари 


худро бо номи «Хомхӯ рӣ » ба ман фиристед, ки барои ин пешакӣ миннатдорам. 


Ман гинеколог аз Истамбул ҳастам. Дар давоми ду соли охир ман 
дар беморхонаи Сундсвалли Швеция кор мекард. Бо шавқу завқ ва ифтихори зиёд 
ман китоб ва дастурҳои шуморо, ки аз онҳо аллакай бисёр манфиатҳои зиёд 


гирифтаанд, мутолиа мекунам». 


Доктор Шабух Седикян, Лансласаретт, Сандсвалл, Суэде. 


БрҲЛ 


Москва, 19 ноябри соли 1966. 


Мухтарам чаноби Атерхов, 


Ман аз равшанӣ ва соддагии андешаҳои шумо ба таври ҳайратовар шодам. Оё 
воқ еан имкон дорад, ки чунин кашфиёти бузургро бо чунин содда баён кард? «Эй инсон! 
Табиат шумо ва ҳуҷ айраҳои шуморо бо ғ изои хом офарида ва ғ изо додааст. Модоме, 
ки шумо бо сохт ва фаъолияти функсионалии он ҳуҷ айраҳо пурра шинос набошед, ба 


кори онҳо бо моддаҳои гуногуни ғ айритабиӣ , заҳрнок халал нарасонед. 


Ману занам ҳарду аспирантура ҳастем. Ман физик ҳастам ваӯ табиб аст. 


Мо ба кори шумо таваҷ ҷ ӯ ҳи зиёд дорем... 
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МАЙШЕЛ МИНАСИАН. 


ХХ 


Жермук, 6 марти соли 1966. 


Салом бар ту, эй олими донишмандон! Салом бар ту, эй муаллими 
башар! 


Ман ассистенти духтур дар осоишгоҳи тандурустии Ҷермук ҳастам 


Арманистон. Ман аз китоби шумо боварй хосил намуда, аз 4 ноябри соли 1965 
инчониб ба хом-хурй машгул шудам. Бовар дорам, ки бо усули таблиғ кардаи 
шумо шифо хоҳам ёфт. Аз соли 1947 инчониб ман ба касалии тарбод, 
полиартрит ва ихтилоли рагхои ишемияи дил гирифтор будам. Аз соли 1963 
инчониб саломатии ман аз сабаби илтихоби шадиди гурдахо боз хам бадтар 
шуд, ки аз он ман метавонистам бо хурдани тарбуз кисман сабук шавам. 


Аз рӯ зи шашуми хӯ рдани хом ман дар буғ умҳоям дарди шадидро ҳис 
мекардам, вале баъдан қ атъ шуданд... Дар ҷ араёни аксуламалҳо ба 
хӯ рдани хом ман варами буғ умҳоро, ки қаблан ҳар як ҳамлаи артрит 
ҳамроҳӣ мекард, эҳсос намекардам. Ман инчунин аз табларза ва 
қ атраҳо, ки ҳангоми вазнин шудани ҳолати гурдаам пайдо мешуданд, 
азоб накашидам. Ҳоло ман аз хоби солим лаззат мебарам ва набзи ман аз 
120-140 то 90- паст шуд. 
100 зарба дар як дақ иқа (дар шароити шиддат). Гузашт дардҳои шаб дар 
дилам, Саӯ саки сарам ва арақ и пойҳоям. Ман аллакай панҷ кило вазн кардам 
ва дардҳои тарбодии ман аз байн рафтанд. Ман худро хеле хуб ҳис мекунам 
ва қувватам афзоиш меёбад. 


Занам ва писари шашсолаам низ хомро ба фарзандӣ қабул мекунанд. 
Ман писари сеюмам, ки холо якмоха аст, тарбия мекунам, ки шумо духтаратон 
Анахитро тарбия кардаед. 


Муаллими азиз, ман ассистенти духтур шуда кор мекунам 
ҳаждаҳ сол ва ҳоло дар синни сию ҳафтсолагӣ курси гоибонаи 
Институти педагогиро хатм карданӣ ҳастам. Бо вуҷ уди ин, дар китоби шумо, 
ки ман ниҳоят ба як қатор ҷ авобҳо ёфтам 
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проблемахое, ки маро дер боз азоб медоданд -- чавобхоеро, ки ман дар ягон чо наёфтам. "Яке аз 

он мушкилот ин аст, ки тифлон аз рӯ зи аввали таваллуд наметавонанд мисли бачаҳои ҳайвонҳои 
дигар роҳ гарданд. Ҳоло ман боварӣ дорам, ки сабаби ин ва бисёр нуқ сонҳои физиологии дигар 
дар кӯ дакон бояд дар пухтагӣ ҷ устуҷ ӯ карда шавад. ғ изое, ки падару модарон ва аҷ додони онҳо 
истеъмол мекунанд, Ба назари ман, пас аз се-чор насли хомхӯ рон ҳамаи он камбудиҳо бартараф 


хоҳанд шуд. 


Доктор Вачаган Гаспарян, Жермук, Арманистон. 


ХК 


Хоҳари калониам дар Ереван зиндагӣ мекунад. Ман мунтазам баӯ посьілкаҳои калон мефиристам 
китобҳоеро, ки вай ба беморони вазнин ё хомхӯ рони боваринок ҳадя мекунад. Инҳоянд чанд 


иқтибос аз мактубҳои сершумори ӯ : 


«Аршавири азиз, ман медонам, ки ин мактуб ба ту завки калон мебахшад. Хом дар Ереван ва чи 
дар дигар вилоятхо бо суръати тез пеш меравад. Рузе нест, ки касе занг назанад ва ё хабаргирй 
накунад. Ондо барои маслидат ё барои гирифтани китоб меоянд. Ман китобҳои шуморо ба 
онҳое пешкаш мекунам, ки воқ еан ниёзманданд. Ба китобе, ки аз даст ба даст мегузаранду ба 
зудй пора-пора мешаванд, талабот беандоза аст. Ман аз одати фиристодани китобҳои ройгон ба 
ҳамаи хоҳишмандон хеле нигаронам. Чӣ тавр шумо метавонед ба чунин хароҷ оти сангин 


тоб оред? 


Шумо намефаҳмед, ки чӣ қадар беморон бо хӯ рдани хом шифо меёбанд, ки дар ҳақиқат 
аз шумо миннатдоранд. Мардуми ин чо хам мисли шумо инсонпарваранд. 
Хамин ки касе саломатии аз даст додаашро баркарор мекунад, вай ба зиммаи худ мегирад, ки 
хешовандони беморашро шифо бахшад ва ба хамин тарик панч-шаш нафари дигар аз касалии вазнин 
шифо меёбанд. Ондо ба назди ман омада, аз тачрибаи худ накл мекунанд. 


Одамоне, ки як кадам хам харакат карда наметавонистанд, акнун даххо километр рохро тай 


карда метавонанд. 
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Яке аз он беморон аз варами дастҳо азият мекашид 
ва пои бист сол, вазнаш на камтар аз 115 килограмм. 
Пас аз қабули парҳези хом ӯ дар 20 рӯ з 10 кило вазн кард. Писараш гуфт: 
Падарам, ки қаблан дасту пои худро ҷ унбонда наметавонист, ҳоло мисли 
кӯ дак роҳ меравад. Онҳо пайваста ба ту ва Анаҳит баракат медиҳанд. 
Бемори дигар аз илтиҳоби аккордҳои овозиаш азият мекашид, ки 
овозаш қ ариб тамоман гум шудааст. Ҳолоӯ пас аз парҳези хоми ҳамагӣ 
якуним моҳ саломатии худро комилан барқ арор кардааст. 
Боз як ҷ авони 28-сола дар гурдаҳо илтиҳоб пайдо шуд, ки бо қатраҳои 
умумии тамоми баданаш ҳамроҳӣ мекард. Вазъиӯ чунон вазнин буд, ки 
ҳама умедазӯ партофта шуда буд, аммо ҳолоӯ ба шарофати 
хӯ рокхӯ рӣ хеле хуб аст. Ҳодисаҳои ба ин монанд хеле зиёданд, ки дар 
бораи ҳамаи онҳо навиштан тамоман ғ айриимкон аст. Мувофики хисобхои 
худи онхо, холо танхо дар Ереван 2500 нафар хомахо хастанд, ки аксарияташон 
кайхо боз касалии вазнин доштанд, вале холо саломатии комил доранд. 
Одамон аз касалихои дил, конкрецияхои шур, фишори баланди хун, захми 
меъда, илтихоби гурда, чигар ва масона, санг ва бисьёр дигар касалихои 
хеле вазнин шифо меёбанд. 


Ман худам сахт бемор будам. Ман аз фишори баланди хун бо занг 
дар гӯ шҳо азоб мекашидам ва илтиҳоби ҷ игар доштам. Биниам рузе ду-се 
бор хун мехурд, худро нотавон хис мекардам, бад хобидам. Дилам чунон 
дар ҳолати бад буд, ки ҳар шаб фикр мекардам, ки оё дубора рӯ зро 
бубинам? Аммо ҳоло чунон тез хобам, ки саҳар ба кор рафтани аҳли оиларо 
намешунавам. Воқеан, онҳо баъзан вақ те ки ман хеле дер мехезам, хавотир 
мешаванд ва гумон мекунанд, ки ман бемор бошам. Ман хеле лоғ ар 
шудам ва новобаста аз он ки чӣ қадар роҳ равам, худро хаста ҳис намекунам 
- барои ҳама ҳайратовар аст. 


Хом-хурон бо хамдигар муносибатхои дустона мепарваранд. Як 
бегох маро ба хонаи колозиён даъват карданд. (Ҷаноби Колозян рассоми 
собиқ адор дар Ереван аст. Қиссаи оилаиӯ воқеан хеле ҷ олиб аст. Худи 
ӯ аз захми музмини меъда, ки ҳамроҳ бо хунравӣ буд, азият мекашид. 


Аз қабули дору дар ш. 
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беморхона,ӯ бахӯ рокхӯ рӣ гузашт ва аз беморӣ комилан шифо ёфт. 

Занаш гирифтори сирояти занбӯ руғ (бластомикоз) буд. Пас аз чор моҳи хом 

хӯ рдани нохунҳояш қ ад кашида, сулфааш аз байн рафт. Духтарашон 

хонадор шуда, ҳомиладории худро бо хӯ рдани хом гузашт ва фарзандашро 

бе асари хунрав таваллуд кард, ҳоло кӯ дакашро бо ғ изои хом тарбия мекунад.) 


Дар ин чо ба гайр аз худашон сию ду нафар пурра хом-ладор буданд 
оилаи чор нафар. Калимаҳо барои тавсифи истиқ боле, ки аз онҳо гирифтам, 
наметавонам. Дастархони зеботарин ва боҳашамате омода карда буданд, ки 
пур аз салатҳои хоми иштиҳобахш, панҷ -шаш навъ тортҳои хоми 
бениҳоят болаззат, ки ба яке аз онҳо Анахит ном гузоштаанд, «плаву»-и 
махсуси ҷ уворимаккаи ҳиндӣ , ки бо меваи хушки дар об таркардашуда оро дода 
шудааст. ва хар гуна меваю чормагзхои тару тоза. Дар охир як табақ и болаззат 
аз гандуми омехта, овёс, чормағ з, мавиз оварданд. 


Хамаи мехмонон духтурхо, рассомон, мусикачиён ва лекторхо буданд. Онхо 
якчанд баромад кард. Ниҳоят маълум шуд, ки сӣ солгарди тӯ йи ҷ аноби ва 
хонум Колозян аст. 


Теъдоди одилонаи духтурон ба хом-хурй табдил ёфтаанд. Як табиби 
ҷ авон ва занаш, ки ҳамзамон духтур буд, аз курорти Ҷермук барои дидани ман 
омаданд. Гуфтанд, ки дар як рӯ з чиҳил то панҷ оҳ нафар беморон доранд, 
ки ба китобҳои шумо ниёз доранд. Онҳо маро итминон доданд, ки талабот ба 
китобҳои шумо метавонад ҳазорҳо нафарро ташкил диҳад. Духтури Спитак 
дар бораи касалии вабо лекция хонда, дар охири он дар бораи хом-хурй сухан 
ронда, ба шунавандагон маслихат дод, ки китоби шуморо бо диккат хонда, 
тавсияхои онро дар амал татбик намоянд. 


Аз Кировакан ба наздам духтури мухтарами шасту чорсола омад. Вай ба 
ман гуфт, ки бемори вазнин буд, аммо бо ҳамсараш зиёда аз як сол пеш ғ изои 


хомро қабул карда буд ва дар натиҷ а саломатиаш барқ арор шудааст. Вай 
инчунин ба ман гуфт, ки мудири кафедраи гигиенаи озукавории Институти 


тиббии Ереван доктор А. 


Харотюнян,^ дар Кировакан дар хузури духтурон, беморон ва пеш аз хама 
хом-дагон лекция хонда буд. Дар охири лекция М. 
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масъалаи хом ба мухокима гузошта шуда буд. Шуморе аз хомхӯ рон, ки 
моҳҳо дар бемористонҳо бе натиҷ а хобидаанд ва ҳоло бо хӯ рдани хом 
шифо ёфтаанд, талаб карданд, ки сабти бемористонашон муоина ва 

муқ оисаи мувофиқ бо вазъи феълии онҳо сурат бигирад. Онхо инчунин 
мехостанд фахманд, ки чаро нотик бе тафтиши фактхои дахлдор хо-шокро 
ошкоро танкид кардааст. Хатто яке аз ашхос аз чой хеста аз духтури 
Кировакан пурсид, ки оё уро мешиносад? Пас аз гирифтани ҷ авоби 
манфӣ ,ӯ идома дод: «Ман беморе ҳастам, ки парвандаашро хеле ноумед 
шуморидаед ва аз беморхонаатон ҷ авоб додаед, то дар хона бимиред. 
Имруз бошад, ба шарофати хом-хурок саломатии комил дорам». Духтур 
ҳайрон монд." 


Сирануш Бобохониён, 33 Поушкини, Ереван. 


ХИн шахс (Харотиюниён) қаблан дар як мақ ола ворид карда буд 
газетаи «Коммунист»!! дар Ёреван нашр шудааст (1964, Ко. 
171), ки дар он бе комилан инкор кардани фоидаи хом! Вай истифодаи 
онро танҳо бо ҳолатҳои маҳдуди баъзе бемориҳо маҳдуд карда, дар айни 
замон сафедаҳои ҳайвоноти зараровар ва витаминҳои сунъиро ситоиш 
кард. Дар охир, вай хонандагони худро ҳушдор дода буд, ки бе маслиҳати 
табиб бо ғ изои табиӣ ғ изо надиҳанд. Ба ин гуфтахо ман аллакай дар асари 
армании худ бо номи «Бо роххои хомхурй» чавоби сахт додаам. 


ХК 


Ин хонум хушдомани овозхони маъруфи арманӣ (Офелия 
Гамбардзумян), бонуи хеле доно, ки то ин дам ба ман сенздах нома 
навиштааст, баъзеи онхоро чунин зикр мекунам: 


20 ноябри соли 1966. 
Муҳтарам ҷ аноби Хованнесян, 


"Қариб ду моҳ пеш китоби хоми шуморо, ки ҳамагӣ як рӯ з ба ман 
қ арз дода буд, бо ҳаяҷ он, шавқу завқ, ҳарф ба ҳарф хондам, ки қалам 
наметавонад тасвир кунад ва наметавонад тасвир кунад. Дар гузашта Ман кӯ р будам 
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шитобон ба суи марг, бо нишони ҷ асади бардурӯ ғ дар рӯ и ман солҳои зиёд часпида. 


Аммо он дар вакти хом-хурдан барвакт нопадид шуд. 


Ҳанӯ з мутолиаи китоби устоди туро тамом накарда будам, ки ҳама шишаҳои 
ғ изо ва доруву капсулаҳои пухтаро, ки аз ман ҷ удо нашуда буданд, ба қуттии партов 
фиристодам. 61-солагии зодрӯ зи ман буд, вақ те ки ман ин тӯ ҳфаро аз шумо қ абул 
кардам ва тасмим гирифтам, ки гиёҳхор шавам. Ман ин рӯ зро ҳеҷ гоҳ фаромӯ ш 
намекунам; Шумо хуб тахмин карда метавонед, ки дар бадани харобшудаи ман чӣ 
гуна тағ йиротҳо ба амал омаданд. Солҳои гузашта зери фишори бемориҳои гуногун 
зиндагии пурташвиш доштам. Хусусан бемории квартира нафасгиранда ва сиатикаи 
тоқ атнопазир хобро аз ман дуздида буд. Пас аз раҳоӣ аз чанголи бераҳмонаи 
бемориҳо ба як одами фаъолу тавоно ва баркамол табдил ёфта, тамоми рӯ з мисли оҳу 


давидам. Барои изҳори миннатдории худ калимае ёфта наметавонам; Эй нобиғ аҳои нобиғ а, дӯ ст! 


Лутфан саломи дӯ сти дурро, ки аз охиринаш фахр мекунад, қ абул кунед 
ном бо номи шумост (Тер Хованнесян). Ҳоло ман тоқ ат карда наметавонам, ки чӣ 
тавр одамон ба бадани худ моддаҳои заҳролудро меандозанд? Ваќте ба ёд меорам, 
ки дар натиљаи нодонї наздиконамро ба хона даъват намуда, бо дастони худам ба 


онњо оши пухта медодам. 


Пеш аз хом хӯ рдан тапиши дилам маро аз сактаи мағ з хабар дод, ки ба назари 
ман марги гуворо ва осон маҳсуб мешуд, Аммо ҳоло мехоҳам зиндагӣ кунам, ки бо 
чашми худ бихонам ва бо гӯ шам бишнавам, ки номи бародарам дар забонхои тамоми 


чахон. Корат хирадманд аст, таоми пухта бояд сарнагун шавад, галаба ба ту меояд. 


2 августи соли 1967. 


"Ҳоло комилан солим ва обод, мисли як инсони воқ еӣ , ман мефиристам 
ту номаи сеюми ман. Ҳисси дилам он қадар зиёд аст, ки наметавонам онҳоро рӯ и 
коғ аз нависам; Ман сиҳатии кунунии худро аз ту қарздорам, эй наҷ отдиҳандаи 


башарият, эй бародари азиз, метавонам туро бародарам бигӯ ям? 


Вакте ки ба ду мактуби пештараам аз шумо чавоб нагирифтам, китоби калони 
шуморо аз дустонам гирифта, хамаи онро дар се дафтари гафс нусхабардорй кардам. Ҳоло 
ин нусха дастҳоро иваз мекунад. Баъдтар фаҳмидам, ки шумо китобу мактуб 


мефиристодед, аммо онҳо ба ман нарасидаанд. 


Дар ин ҷ о, шумораи имондорон ба вегетарианизми хом рӯ з аз рӯ з меафзояд 
рӯ з; Дар байни онҳо табибон низ ҳастанд. Аксари онҳо ба назди ман меоянд 
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баъзе саволҳо, ман ғ изои хомро тарғ иб мекунам; кулчаю халво, салату долмеи 
хом тайёр карда ба мардум нишон медихам, дастурхояшро чоп карда байни 
мардум таксим мекунам, дар кулчахои бо мавиз номи туро менависам; Ман 

яке аз ин тортҳоро барои хоҳарат харидаам. Гирист маро ба оғӯ ш гирифт ва 
гуфт: "Аз имрӯ з мо ду хоҳарем, дари хонаам ба рӯ и шумо ҳамеша боз аст". Вай 


ба ман чилди дуюми китоби шуморо дод. 


Бо хохаратон тез-тез вомехурам, мактубу хуччатхоятонро мехонам, аз назар мегузаронам 
аксҳо, ман ба аксҳои ду фарзанди шумо, ки бо ғ изои "қавикунанда" ва доруҳои 
"таъсирбахш" исроф шудаанд, бо дилсӯ зи зиёд нигоҳ кардам; Қурбон шуданд, 
вале ба ҷ ои ин имрӯ з ҳазорон нафар аз маргҳои муайян наҷ от ёфта, ба ёди 
онҳо салом мефиристанд. Нобиғ аҳои бузург дар гузашта аз ин навъи ғ изо ва 
доруҳо кори худро нотамом гузошта, нобуд шуданд... ва танҳо ту ин асрорро 
ошкор кардӣ . Бигзор забоне, ки ба инкор кардани ин далелҳо ҷ уръат мекунад, 
гунг бошад. 


Акнун биёед каме дар бораи худам гап занам. Ман фикр мекунам ҷ олиб мебуд 
то бидонед, ки ман пеш аз он ки ба хомхӯ рӣ сар кардам, чӣ гуна будам ва ҳоло 
чӣ гуна ҳастам. Ман ҳабдаҳсола будам, ки тарафи рости пуштам сахт дард 
мекард. Табибон сабабашро нафаҳмида, маро танҳо бо доруву масҳ нороҳат 
мекарданд. Пас аз шаш сол, ниҳоят маро бо марг ба беморхона бурданд. Маълум 
шуд, ки гурдаи ростам пур аз сангу чирк аст. Профессоре, ки гурдаи маро 
ҷ арроҳӣ кард, як шахсияти зиёӣ буд, ки агар зинда мебуд, бо ду даст ба 
кашфиёти шумо имзо гузошта буд; Ба ман гуфт, ки табибон аз масҳ ва доруҳои 
зарарнок нисфи гурдаатонро хурдаанд ва хандиданд. Фармуд, ки то абад хӯ рдани 
гӯ шту тухм, бодиринг, оби маъданӣ ва шӯ рро фаромӯ ш кунам ва бештар 
сабзавоту мева бихӯ рам. 


Ман ду-се сол ин фармонро риоя кардам, вақте ки худро беҳтар ҳис 
кардам, ҳама чизро хӯ рдам. Оҳиста-оҳиста иштиҳоям зиёд шуда, вазнам рӯ з 
аз рӯ з зиёд мешуд; Мисли дигарон ман инро нишонаи саломатӣ медонистам, 
аммо баръакс шуд. Аввал дарди сар сахт сар шуд, баъд пойҳоям варам 
карданд ва дар синни чилу чорсолагӣ дандонҳои сунъиро дандонҳои табиӣ 
иваз карданд. Вазни баданам ба хаштоду ду кило расид; Нафас тангӣ , сулфаи 
музмин, тапиши дил ва меъдаи турш маро иҳота кард. Баъдтар, гусфанд пайдо 


шуд, ки он 
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гарданамро чун тухми сахт печонд. Духтурон хостанд ҷ арроҳӣ кунанд, аммо ман рад 
кардам. Сипас, рагҳои ишемия, атеросклероз, фишори хун, бавосир, подагра ва 


ғ айра тамоми баданамро ба дараҷ ае суст карда буданд, ки роҳ гашта 
наметавонистам. 


Ҳуҷ раи ман мисли дорухонаи таблеткаҳои аспирин, пирамиден, 
валокардин, милокардин, анальгин, белоид, каподиазит ва дигар заҳрҳо буд, ки 
нисфи ғ изои маро ташкил медоданд. Аз табибон ноумед шудам ва азбаски ҳама 
мегуфтанд, ки ин нишонаҳо ба синну сол рабт доранд, гумон кардам, ки охири 
умрам фаро расидааст. Ман аз ин дунё безор шудам ва танҳо орзу доштам, ки як 
зарбаи оддӣ ин таҳқ ирҳоро хотима диҳад. Ба хаёлам намеомад, ки муъчизае пайдо 
шуда, маро аз ин хоби дахшатнок начот медихад. Аммо ин ҳамроҳ аст. Ҳоло 
ҳабдаҳ кило шайтон аз байн рафтааст (номанавис фаромӯ ш мекунад, ки дар 
бадани аслииӯ дар ин давраи хом ҳабдаҳ кило ҳуҷ айраҳои тару тоза ва 
солим ҷ амъ шудааст, яъне шайтон ҳабдаҳ кило не, балки сию чор кило ва шояд аз 
ин ҳам зиёдтар буд) ва аз як канори шаҳр то канори дигари шаҳр бо вазни 
ҳақ иқии шасту чор кило пиёда меравам ва бо бағ оҷ и вазнин ба назди духтари 
хоҳарам, ки дар клиникаи он ҷ о аст ва аз сабаби он ки коргарон ва табибони он ҷ о 


бо ҳолати пештараи ман комилан шиносанд, ҳайрон мешаванд. 


Хусусан вақ те ки фишори хунамро чен мекунанду ба ҷ ои нуздаҳ сездаҳро мебинанд. 
Ин онҳоро водор мекунад, ки ақ идаи худро тағ йир диҳад ва дар асл ҳақиқат 

пирӯ з мешавад. Дар хонаам хӯ рокҳои болаззати вегетарианӣ омода мекунам ва 

ба наздашон мебарам, мехӯ ранд ва мегӯ ям: "Хованнессиан китобҳояшро ба тамоми 
ҷ аҳон ройгон мефиристад. Ман ҳам мардумро бо ғ изои хом табобат мекунам, 


ҳар қадар бихӯ ред". Даҳ моҳ мешавад, ки дар ин хушбахтӣ зиндагӣ мекунам... 


Ман мехоҳам чанд сухан дар бораи деіїох худ бигӯ ям. Дарди беморихоям чунон 
сахт буд, ки ман аксуламалхои аввалини детоксикацияро хис намекардам, танхо хар 
кадар бештар хурок мехурдам, сер намешуд. Дар тарафи чапи баданам доғ и сурх 
пайдо шуд, ки он ҳам дардовар буд, аммо зуд бартараф шуд. Пӯ стам дар 
баъзе ҷ ойҳо хушк шуд, хориш кард, мӯ йсафед пайдо шуд ва беҳтар шуд; Ранги 
пешобам гох сурхи равшан ва гох сафеду гафс буд, вале холо мисли об соф 
аст. Ман якчанд дарди сахт доштам, ки худ аз худ беҳтар шуданд. Аз рузи ав-вали 
хуроки хом фаромуш кардам, ки дар ин дунё дору хаст. Ман ба ин бовар карда 


наметавонам 
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мӯ и сафеди ман ҳоло сафед шудааст ва ба ранги аслии худ бармегардад." 


Номаи раками 12 --7 май соли 1971 


"Ман он қадар хабар дорам, ки намедонам аз куҷ о оғ оз ва дар куҷ о анҷ ом 


диҳам. Рӯ зе барои як кори маъмурӣ ба беморхона рафтам, дидам, ки як табиби зан 
дар даст китоби шуморо гирифта, чанд табиби дигарро гирди худ ҷ амъ кардааст. ва 
бо шавку завк фахмонд, ки чи тавр додараюш аз касалии вазнини гурда бо рохи 


вегетари-ни хом начот ёфт.. Баъд гуфт: «Мактуби хушдомани Офелия Хамбарсумян хам 
дар хамин китоб аст.» Чунин ба назар мерасад. маро намешиносад.Ба китоб нигаристам 


ва дидам,ки он нусхаи ҳамон китобест,ки имзо гузоштам ва ба мардум додам.Азбаски 


китоби шумо хеле кам аст,пас нусхабардорӣ мешавад,то бештар одамон аз он истифода 
баранд.Вақ те ин духтур маро шинохт, вай аз ман хохиш кард, ки рузе ба назди бемор 


равам.. Рузе, ки таъмир карда будем, рафтам. 


Озонян ном бемори пештара, ки холо комилан солим аст, зиёфати дабдабанок 
ташкил карда буд; Вай ветеринар, занаш табиб, бародараш профессори донишгоҳ, 
занаш ҳам табиб, чанд рӯ зноманигор ва чанд нафар хомиёни нав ҷ амъ 


омадаанд. Доктор Абажян аз Кировакан бо якчанд пайравони нави хом ворид шуд. 


Озонян як сол пеш дар ваќти бемориаш сахт ба суроѓаи кўњнаи шумо мактуб 
навишта буд, вале ба фикрам, ба шумо нарасидааст. Ин мактуб чунон ҷ олиб ва 
арзишманд аст, ки онро нусхабардорӣ карда, ба шумо мефиристам. Чунон ки дар 
мактуб мебинед, як сол пеш аз ину чунон бемор буд, ки аз у ноумед шуда буданд, 


холо бошад, корашро комилан саломат ба чо меоварад; Мактуби Озониён: 


"Намедонам, ки бо кадом забон тааҷ ҷ уб ва эҳтироми худро ба шумо баён 
кунам, ки бузургтарин хайрхоҳ ва бузургтарин донишманди ин аср аст. Ҳарчанд 
бар асари бемории гурдаам, ба ҳадде заифам, ки навиштан наметавонам. чанд сухан 
хатто ба наздиктарин хешовандонам аммо бо камоли хурсанди ба ту менависам.Ту дар 
тамоми дунё ягона шахсе хасти,ки ман ба у навишта метавонам аммо навишта 
наметавонам.Бародарам китобатро овард ва исрор кард,ки Хондам, дар бистар 
нишастам, то ӯ ро хафа накунам ва бо дили нохоҳам ба хондани китобе, ки аз мутолиаи 
зиёд канда шуда буд, оғ оз кардам; Аммо аз ин китоби ҷ олиб даст кашида 


натавонистам, 


202 


МасПіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


зеро забони буррою дилчасп ва андешахои амик ва оханини шумо тамоми 
вучудамро мафтун карда буд. Маҳз марги фоҷ иавии ин кӯ дакон буд, ки 
шуморо дар ҷ устуҷ ӯ и ҳақиқат ба таҳхонаҳои ниҳони уқ ёнуси илмӣ фиристод. 
Ғамгинии амиқ сабаб шуд, ки шумо офтоби биология шавед. Барои ин инсоният 
аз ду фарзанди шумо қ арздор аст ва номи онҳо ҳамеша дар ёди миллатҳо 

боқӣ хоҳад монд. Пас аз мутолиаи китоби шумо дарҳол хом рафтам ва 
мунтазири натиҷ аи шифобахш набуда, изҳори сипос мекунам. Зеро ман ба 
дурустии гуфтаҳои шумо боварӣ доштам; Азбаски ман духтури байторам ва аз 
биология хеле ошноӣ дорам, метавонистам бузургии суханони шуморо 

беҳтар дарк кунам. Тамоми акидахои илми биология, ки дар майнаи ман 
дахсолахо чукур чой гирифта буданд, дар як руз тагьир ёфтанд. Боварй дорам, 
ки оянда дар назди бузургии шумо сари таъзим фуруд меояд, зеро ягон 

бозьёфти бузург то хол пинхон нашу-дааст. Ман 40-солаам. Ман нефрити 

музмин дорам, вазъи ман хеле вазнин аст. Нитрогени хунам 65--90 буда, 

паст намешавад. 

Дар бистар хобида, танҳо барои шумо нафас мекашам, боварӣ дорам, ки 

ман хуб мешавам. Ман барои ба дунё оварданам дар назди модарам ва барои 
идомаи умрам аз ту қарздорам, то абад...». 


Боз як хабари ҷ олиб: яке аз рӯ зноманигорони маҷ аллаи «Наука и 
жизнь» аз Москва ба Ереван омада, оид ба инкишофи мавҷ удоти зинда тадқ иқ от 
гузаронад. 


Дар хонаи мухбирони хом чанд нафар табибон ва хоми-шоми пуртачриба 
чамъ омада, репортаж навишт. Маро чустучу кард ва 15 ноябри соли 1971 
мактуби раками 13 (ба мухаррири газетаи «Авангард» мактуби муфассал 
навишта будам) аз афташ таъсир кард, зеро ба воситаи телефон ба ман хабар 
доданд, ки мутахассиси касалихои узвхои хозима. система, профессор Живан 
Шмавонян,, мехост, ки бо ман ва баъзе дигар хом-дорон вомехурад. Чй кунам, 
ки ба чуз зиёфати хом-хурони фаъол. Чанд рӯ з пеш аз базм аз офис рухсатӣ 
гирифтам ва бидуни шарм кӯ шиш кардам дастархоне гузорам, ки барои 
ғ изохӯ рони зинда низ нав бошад. 


Нони хом, печенье, басоқ, инчунин мураббоҳои хоми гуногун аз барги гул, 
донаи анор, ҳатто аз чормағ зи сабзе, ки ҳар сол дар фасли баҳор тайёр мекунам 
ва инчунин бо салатҳои гуногун ороста будам. 
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се мизҳои калон он қадар, ки гуфтан душвор аст. Муддате касе чуръат накард, 
ки ба се кулчаи калоне, ки дар он номи ту медурахшад, даст занад. Ниҳоят, ман 
онро буридам ва бозӣ кардам. Дастархон аз вазни меваю шарбати мева нола 
мекард! 


Дар мобайн хоҳари Атерхов (Сирануш Бабахониён), дар тарафи чапаш 
профессор Шмавонян ва дар пасиӯ Ҳайкануш Тер Хованнесян 
Мачлис 24 октябри соли 1971 соати 16:00 банно карда шуда буд. Ду соат 
пештар ман хоҳаратро даъват кардам, то аввалин омадагон ба унвони 
намояндаи шумо боӯ даст фишурданд. Аввал худи профессори мухтарам 
даромада, бо чехраи хандон ду дастамро фушурд ва хохаратонро бо эхтироми 
зиёд пешвоз гирифт. Дар лахзаи дигар хамаи мехмонони хомхур духтур, 
устодони донишгох, рузноманигор, муаллимон ва гайра буданд, ки 
якбора кариб чилу панч нафар даромаданд. Ман дар хайрат мондам, ки 
хамин вакт доктор Абажян бо чор зани чусту чолок ва хушахлоки Кировакан 
бо мошинаш омад; Ӯ нахуст дар бораи бемориҳояш нақл карда, ба шумо 
барои аз ин бемориҳо раҳоӣ ёфтан сипосгузорӣ кард ва бароятон ва 
саломатии бароятон беҳтарин орзу кард. 


Баъд хамаи зинда-гоннён паи хам баромад карда, дар бораи касалихои 
гузашта ва саломатии имруза муфассал накл карданд. Профессор ором 
нишаста, бодиккат гуш мекард ва дар дафтарчааш кайд мекард. Вакте ки 
баъди ба охир расидани хисоботи зиндахурон аз чо бархоста, худро шинос 
кард, аксар мехмонон уро нашинохтанд. 
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хама нишаста хомуш гуш кардан гирифтанд. У дар бораи нияту накшахои 
худ охиста-охиста гап задан гирифт. 


Яке аз муаллимони университет мактуби Хованнесянро мехонад. Доктор Абажян дар 


тарафи чапаш нишастааст. 


Ӯ гуфт: "Хованнесян воқеан кори бузург кардааст. Таърих 
нишон медихад, ки аксари олимони машхур аз одамони оддй 
баромадаанд; Ҳованнесян ҳарчанд табиб нест, аммо бо кашфиёти худ аз 
табибон болотар меистад ва ҳақ қи олим шуданро дорад. Ҳарчандӯ душманон 
дорад, аммо ҳақиқат ин аст,киӯ пирӯ з мешавад. Ҳамаи шумо гуфтед, иқ тибос 
овардед, аммо ин суханон бо шумо боқӣ мемонанд. Шумо бояд ахолиро 
ташкил кунед, омори тамоми хўрандагони зиндаро гиред, муайян кунед, ки дар 
гузашта кадом беморињо доштанд ва њоло њолашон чї аст ва ин 
њуљљатњоро ба мо бидињед.» Мувофиќи пешнињоди ў аз 15 нафар комиссия 
интихоб шуд. ва номи маро низ дар он сабт карда буд Мо карор додем, ки дар 
се мох як маротиба чунин мачлис ташкил кунем. 


Профессор гуфт, ки вай дар бораи таъсиси санаторияи хоми гиёҳхорӣ 
фикр кардааст, дар бораи ташкили тарабхонаи хоми гиёҳхор низ сухан меравад. 
Дар хотима, бо хоҳиши профессор ман чанд нусхаи мактубҳои шумо, 
мактуби ҳукумати Ҳиндустон, 
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мактубе, ки ман ба «Авангард» навишта будам ва аз мактуби Озонян ва Макарян. Хамаи 
салатхо ва дигар таомхоро бо завки калон хурда, чй тавр тайёр кардани онхоро пурсид. 
Ман даҳ нусха варақ аҳои салатро, ки дар ихтиёр доштам, ба меҳмонон тақ сим 


кардам. Ин яке аз версияҳое нест, ки ман ба шумо фиристодаам, ин нав ва мукаммал аст. 


Вохӯ рӣ аз соати 16:00 то 21:00 идома кард. Профессор ҳангоми рафтан 
як картаашро ба ману дигареро ба Сирануш дод ва хоҳиш кард, ки ҳамеша бо ӯ 
дар тамос бошем. Ба Сирануш гуфт: "Бисёр орзу дорам, ки бародаратро бубинам, 
машварат кунам ва якҷ оя нақ шаи муассир омода созам, то ба зудӣ ба манзил расем. 
Иҷ озати сафар ба хориҷ а душвор аст; Ба бародарат бинавис, шояд аз таъсири ӯ 


истифода кунад. омода кардани даъватнома» 


Адреси профессор: Живан Мамбре Шмавонян, Папазян Ію17, Ереван». 


Ҳайкануш Тер Хованнесян, 10 Сент Алавердиан Ёреван. 


Мактуби хукумати Хиндустон: 


Хадамоти иттилоотии Ҳиндустон - ТЅ Капу/аг 


Техрон, 4 январи соли 1971, Сафоратхонаи Хиндустон. ходими матбуот 


“Чунон ки ба мо иттилоъ доданд, шумо китоберо таҳти унвони “Хомхӯ рӣ ” нашр 
кардед. Шумо метавонед хабар диҳед, ки ҳукумати Ҳиндустон як кумитаи қ абули қарорҳо 
оид ба табобати табиатро таъин кардааст, ки дар бораи пешрафт ва рушди 
табобати табиат тадқ иқ от мегузаронад. 

Китоби шумо ба ин кумита дода шудааст, ки онро эътироф мекунад ва фикр мекунад, 
ки кори хубе хоҳад буд. Аз ин рӯ , Вазорати тандурустӣ ва банақ шагирии оилаи 
Ҳиндустон барои паҳн кардани ин китоби азимро арзон (ҳамагӣ панҷ рупия) фурӯ шад. 


Онҳо аз фурӯ ши ин нашрия фоида ба даст намеоранд. 


Агар иҷ озат диҳед, мо хеле миннатдор хоҳем буд 
ҳукумати Ҳиндустон ин китобро ба забони англисӣ ва ба дувоздаҳ забони дигари 


маҳаллӣ нашр кунад. 


Инчунин, лутфан ба мо хабар диҳед, ки оё ин китоб аз замони навсозӣ шудааст 


нашри соли 1967. Ё шумо мехоҳед онро дар ояндаи наздик тағ ир диҳед? 
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Аз ин рӯ , мо миннатдор хоҳем буд, агар иҷ озаи зарурӣ дошта бошем, то ин 


китобро дар Ҳиндустон нашр кунем." 


ТЅ Канвар. 


Ин фаъолтарин муассисаи тандурустии Ҳиндустон мебошад, ки соли 
1964 аз ҷ ониби Маҳатма Ганди таъсис ёфтааст. Онҳо мунтазам китобҳо ва 
бюллетенҳои маро дар Ҳиндустон паҳн мекунанд. Вазорати тандурустии Ҳиндустон 
бо китоби ман аз ҷ ониби ин муассиса шинос шудааст. Инак чанд порча аз мактубхое, 


ки директори он муассиса ба ман навиштааст: 


"Ман панҷ сол пеш дар бораи шумо дар маҷ аллаи вегетариании 
бритониёӣ хонда будам, ки ба он чандон таваҷ ҷ уҳ намекардам ва қ ариб 
фаромӯ ш карда будам; То моҳи гузашта як хонуми мексикоӣ ,ки дарон ҷ о як 
осоишгоҳ кор мекард, се ҳафта дар назди мо буд ва дар бораи он баҳои баланд 
Мегуфт. хуроки хом.Аз хамон вакт инчониб бесаброна кушиш мекардам, ки бо 
шумо тамос гирам ва китоб фармоиш дихам, аммо сурогаи шуморо аз кучо 
пайдо кунам?Аммо чанд руз пеш ду нафар ба назди мо омаданд, ки панч сол боз бо 
хуроки хом хастанд ва ба ман пули туро доданд. Адрес Ин институтро Ганди 


ташкил карда буд ва ба ман насиб шуд, ки дар солхои охири умри дах сол дар он чо кор кунам 
МАРКАЗИ ТАБИАТ, Урули-Канчан, Хиндустон 


Президенти Ҷамъияти Веганҳои Исроил, сармуҳаррири «Табиат ва 


Маҷ аллаи Саломатӣ : 
"Ташаккури зиёд барои бюллетенҳои фиристодаатон. Мо кӯ шиш мекунем, ки онҳоро гирем 
ба онҳое, ки мехоҳанд аз онҳо бештар истифода баранд. Мо то хол сад чилд 


китобхои шуморо фурухтем; Дар як кишвари кӯ чаке, ки аксарияти аҳолӣ 

забони англисиро намедонанд, фурӯ ши ин қ адар китоб воқ еан муваффақ ияти 
бузург аст. Ман ба шумо муқ оваи маҷ аллаи "Табиат ва саломатӣ " (ТЕУА ШВЕШТ) 
мефиристам, ки дар он акси зебои Анахити шашсола низ чоп шудааст. Ҳоло мақолае 


омода карда истодаам, ки бо акси Анаҳити дувоздаҳсола чоп кунам». 


]аасоу агаЬоіѕ, 10 Наїеупа 51 Чеуеу О7. Исроил 


Ин духтур президенти чамъияти вегетариании Британия мебошад, ки 


Дар Лондон таҷ риба дорад ва пас аз хондани китоби ман, вай буд 
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бовар кунонд ва суроғ аи маро ба беморонаш медиҳад ва китоби хӯ рдани хомро муқ аррар 


мекунад. Дар ин бора мактуби зерин шаходат медихад: 


"Ман китоби шуморо дар бораи ғ изои хом хондам. Доктор Лато барои табобати 
саратони ман парҳези ғ изои хом муқаррар кардааст. Ӯ ба ман суроғ аи шуморо дод, то 


китобро аз он фармоиш диҳам. Ман даҳ доллар тавассути почта мефиристам ва лутфан ба 
ман се китоб фиристед. ва шаш бюллетень». 


Хонум Кэмпбелл Муди, 31 Боғ и Линден, Лондон, В. 2 
Хонум ВЕРА Стэнли Олдер: 


«Дустони азиз, ман китоби шуморо ду маротиба бо диккат хондам ва хис кардам 
ин китоб давраи навро барои инсоният мекушояд. Ин китобро дар пеши назари одамон 
гузоштан хеле зарур аст, то ки нихоят дар чахон як чушу хуруши умумй пайдо шавад. Шумо 
як нобиғ аед, ки тавонистед ҳақ иқ ати оддию мукаммалро дарк кунад ва дурусттар шарҳ 


диҳад, нисбат ба ҳамаи ғ изошиносоне, ки то ҳол китобҳояшонро хондаам. 


Солҳост, ки ба мардум таъкид мекунам, ки инсон мевадор аст ва ҳамин тавр 
мушкилоти дунё ҳал мешаваду дунёи тиллоӣ бунёд мешавад. Шиори шумо ("пухтан накунед") 
тамоми сабабҳо, чораҳо, меъёрҳоро бо тартиби оддӣ ва асосӣ бартараф мекунад. 
Статистика ва гайраро, ки то хол мавриди мухокима карор гирифтаанд, аз байн 


мебаред ва ба чои онхо ба одамон саломатй ва хушбахтии хакикй мебахшед. 


Бозёфти шумо мисли кашфи барќ кори як нобига аст ва шояд одамоне, ки шуморо 


мефањманд, нобиѓањо низ њастанд. 


Ман ҳар коре мекунам, ки китоби шумо машҳур шавад; Ҳоло ман як китобро 
таҳрир карда истодаам, китоби дигар менависам ва лекцияҳо мехонам. Барои иҷ рои ин 
корҳо рӯ эҳо хеле кӯ тоҳанд. Ҳоло вазъ дар ҷ аҳон вазнин аст, аммо ману шавҳарам аз 
ҷ иҳати донистани он, ки шумо ва кор ва муваффақ ияти шумо ҳанӯ з дар ин дунё ҳастед, 


рӯ ҳбаланд мешавем. Лутфан қ абул кунед, ки мо ба шумо хеле наздик ҳастем. 


Ман ба шумо яке аз китобҳои худро мефиристам. "Мо солҳо боз гиёҳхор будем, 
тамоку намекашем ва машрубот намехӯ рем ва ҳоло ману шавҳарам усули шуморо истифода 


мебарем." 


«ИТТИФОЦИ УМУМИИТТИФОКЙ» 8 Авенюи якум, Лондон. 
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Мохияти САЛОМАТЙ» Ноширони олии конуни саломатй ва хаёт: 


29 апрели соли 1968. 


"Ман китоби шуморо гирифтам. Ман на танҳо ин китобро олиҷ аноб медонам, 
балки ба фикру кирдор ва навиштахои ман комилан мувофик аст. Холо мо мачаллаеро бо 
номи «МАСИЯТИ САЛОМАТЙ» мебарорем. Ба ҷ уз аз нашри ин маҷ алла ва китобҳои 
шахсиам, мехоҳам китобҳои хориҷ иро фурӯ шам, ки ба мардум роҳи дурустро нишон 
медиҳанд. Бо ин мақ сад, мутмаин аст, ки китоби шумо бояд дар байни китобҳои ман 
дохил карда шавад, аз ин рӯ , лутфан ба ман дар бораи шартҳои тахфифи яклухт хабар 


диҳед." 


24 май соли 1968. 


"Ман шодам, ки ба шумо барои панҷ оҳ ҷ илд китоби ғ изои хом чеки 82,5 доллар 
мефиристам. Агар шумо хоҳед, ки ҳуқуқ и чопи китобро ба мо бидиҳед, мо онро бо камоли 


майл қ абул хоҳем кард. Мо барои нашри он тамоми воситаҳоро дорем." 


Қуттии 2821, Дурбан, Африқои Ҷанубӣ . 
ДАУЛАТ РАМ ВАЗИФАИ ЧАМЪИЯТИИ: 


"Аз гирифтани ин мактуб ҳайрон мешавед; Бовар кунед, ки пас аз дидани китоби 
шумо ба ҳамаи аъзоёни шӯ рои директорони ин донишкада на танҳо сахт таъсир 
карданд, балки комилан мутмаин шуданд, ки танҳо тавассути ғ изои хом аҳолӣ метавонад аз 
хатари зараровар наҷ от ёбад. ҳама бемориҳо.Ҷамъияти мо як созмони хайрия аст.Мо 
тасмим гирифтем, ки ҳаракати ғ изои хомро дар Ҳиндустон амалӣ кунем.Агар шумо ба мо 
иҷ озат диҳед,ки китоби шуморо ба забони англисӣ ва маҳаллӣ чоп кунем, мо дар навбати 
аввал даҳ ҳазор нусхаро ройгон паҳн мекунем. ба Вазорати нигахдории тандурустй низ 
мурочиат кунед, то ки онхо хам дар фаъолияти худ ин масъаларо ба назар гиранд.Мо карор 


додем, ки хакикатро дар беморхонахо хам исбот кунем. 


Мо медонем, ки фалсафаи шумо аз нигоҳи манфиатҳои шахсӣ мухолифони 
худро дорад, аммо дар кишваре мисли Ҳиндустон, ки аксари аҳолиаш фақ иру гурусна 
аст, ғ изои хом заминаи муносиб пайдо мекунад ва боиси миллионҳо одамон мегардад, ки дар 
натиҷ аи хӯ роки пухта ва одатҳо ва урфу одатҳои нодуруст азоб мекашанд, наҷ от меёбанд. 


"Баъдтар, вақ те ки китоби шумо 


209 


Маспіле ТгапѕІаіед Ьу СоодІе 


нашр шуд ва натиҷ ааш ба даст омад, мо даъватнома мефиристем, ки бо 
оилаатон ба Ҳиндустон биёед ва натиҷ аи онро бо чашмони худ бубинед." 


Кришан Мохан, ноиби президент. 17- Б, кӯ чаи Асаф Алӣ . Нью-Дехлй 


Пас аз гирифтани нома аз сафорати Ҳинд тасмим гирифтам, ки бори 
дигар кӯ шиш кунам ва мақомоти кишварамонро аз ин пирӯ зӣ огоҳ кунам. 
Нахуст номаи зеринро ба Муҳаммадризошоҳ Паҳлавӣ навишта, як ҷ илди 


китобҳои форсӣ ,англисӣ ва арманиро ба идораи император замима кардам. 
Нома: 


“Ман ифтихор дорам, ки ба шумо хабари бениҳоят шодро пешкаш мекунам, ки шояд дар 


аввал тасаввур кардан душвор бошад. 


Натиљаи талошу талошњо, тањќиќот, пажўњиш ва таљрибаи 
сисолаи ман имрўз бешак собит шудааст, ки иллати њама беморињо аз 
истеъмоли хўроки пухта, кимиёвї ва дигар моддањои мурда, ки одамон 
надониста ба баданашон меандозанд, ба вуљуд меояд. Ба ин ваќте боварї 
пайдо кардам, ки дар натиљаи таъйиноти доруњои «самаранок» ва хўрокњои 
«ќувватбахш»-и табибони машњур ду фарзанди азизамро, яке дар дахсолагї 
ва дигаре дар чордањсолагї аз даст додам. Китоби муфассале, ки ба 
забони арманӣ навиштаам, дар соли 1960 чоп ва мунташир шуд, сипас ба 
манзури огоҳ кардани ҳамватанон/мардони форсии худ дар соли 
1963 мувақ қ атан як рисолае хурде ба забони форсӣ мунташир кардам, ки 
нусхаи онро ҳамзамон пешкаш кардам. Китоби номбурдаро 
чаноби Пахлбод, вазири фарханг ва санъати республика дид. Ӯ маро 
даъват кард ва пас аз чанд вохӯ рӣ маро бо доктор. 
Аббос Нафисй, котиби генералии «Шер ва офтоби сурх». Ба ҷ аноби доктор 
Аббос Нафисӣ ва доктор Аболқ осем Нафисӣ , раиси зоишгоҳи Хоҷ аи 
Нурӣ , андешаҳо ва андешаҳои ман писандиданд ва ваъдаи ҳама 
гуна кумаку ҳамкорӣ карданд; Бо максади тафтиши пешакй 
дар бораи хуроки хом онхо маро бо Хонаи бачагони Немуоне ва яслии 
раками як ва беморхонаи бачагонаи Бахромй шинос карданд. 
Мутаассифона, дар он чо ба душворихо дучор шудам, зеро лозим омад, ки 
баъзе табибону хизматчиёнро аз акидахои нодурусти кухна чудо карда, 
фикру андешаи онхоро бо акидахои нав ошно созем, аз ин ру, бинобар ба 
таъхир андохтани кор кушишхои ман бенатича монданд ва мувак- 
катан аз паи кори худ даст кашидам. масъала. Албатта, бо бузург 
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пушаймонам, хусусан аз он ки ман таъсири зараровари одатҳои нодурусти хӯ рокхӯ рии онҳоро 


бодиқ қ ат мушоҳида кардам. 


Асосан, маъмурони муассисаҳои номбурда ва тамоми табибон ба таъсири 
воқ еии ғ изои мурда аҳамият надода, ба ҳамаи беморон, мисли тарабхонаҳо, 
сад фоиз хӯ рокҳои пухта ва ғайриҳаётӣ медоданд. Пас аз нокомии 
комёбиҳо дар кишвари худам тасмим гирифтам, ки андешаҳои худро ба олимони 
кишварҳои хориҷ ӣ баён кунам, то шояд ба ин васила барои амалӣ намудани 
нақ шаи худ дар ватан далелҳои асоснок ва раднашаванда ба даст орам. Акнун, 
ки вацти он расидааст, ман вазифаи мукаддаси худ мешуморам, ки ин маълумоти 
му-химро ба шумо, ки нияти худро бо инкилоби сафеди шох ва халк нишон 
додед, ба дуньё расонед. 


Китоби англисии ман бори аввал соли 1963 чоп ва нашр шуда буд ва он 
фурӯ хта шуд. Баъдан, соли 1965 китоби дуюмро ба забони арманӣ нашр 
кардам ва пас аз ду сол ҳамон китобро ба забони англисӣ тарҷ ума кардам 
ва ҳар кадоми онҳоро ба шумо фиристодам. Ман бо воситаю захирахои шахсии 
худ дах хазор чилд аз ин китобхо ва кариб ним миллион варакахои бепул 
ба сиёсатмадорони мамлакатхои хоричй, ба рузномахо, муассисахо, 
донишкадахои олй ва гайра фиристодам. Имсол боз дах хазор брошюра 
ба забони арманй чоп кардам, то ба мардум бепул дихам. Натиљаи ин 
фаъолиятњо буд, ки имрўз дар кишварњои љањон, бахусус дар Амрикову 
Њиндустон ва Арманистон садњо њазор нафар ашхоси хом-веганї њастанд, ки 
аксари онњо бемороне буданд, ки аз табибон дилсард буданд ва њоло. хаёти 
худро сихату саломат давом медиханд. Аз онхо хазорхо мактубхо мегирам. 
Қариб ҳамаи вегетарикон ва табибони натуропатик ва дигар муассисаҳои 
пешқ адами тандурустӣ китобҳо ва варақ аҳои маро паҳн мекунанд ва 
таблиғ оти васеъро дар бораи веганизми хом оғ оз мекунанд; Эълони маро 
дар газетахояшон чоп мекунанд, барои вегетари-ни хом санатория месозанд. 
Дар Мексика хонаи бачагони хом ташкил карда шудааст. Китоби ман дар 
Аргентина ба испанӣ ва ба ҳиндӣ дар Деҳлӣ тарҷ ума мешавад ва ҳоло чоп 
мешавад. Би-би-сӣ китоби маро дар телевизион муаррифӣ кард ва бахшҳое 
аз онро ба мардум хонд; Табибони хайрхоҳ дар Аврупо, Амрико ва ғ айра 
суроғ аи маро ба беморони "табобатнашаванда" медиҳанд ва хондани 
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китоби хом. Биологхои Академияи Ереван дар журнали хармохаи «Наука и техника» 


акидахои маро химоя ва дастгирй мекунанд. 


Азбаски китоби калони ман ба забони арманӣ даҳ сол пеш аз ин нашр шуда буд 
шумораи ашьёи хоми Ереван афзуд. Онхо бо хамдигар алока баркарор 
намуда, дар асоси хуроки хом шабнишинию чашн ташкил мекунанд. Дар байни ин 
ашхоси хом низ табибони зиёде дида мешаванд; Мудир ва профессори кафедраи ғ изои 
университети Ереван дар бораи ғ изои хом лекцияҳо ташкил мекунанд ва дар ин 


ҷ амъомадҳо одамоне, ки аз бемориҳои вазнин наҷ от ёфтаанд, маъруза мекунанд. 


Масалан, як духтури зан, ки аз фалаҷ азоб мекашид ва буд 
чор сол харакат карда натавониста, баъди чордах мохи хуроки хом бархост ва холо 
саломати комил аст. Мисоли дигари ҷ олиб: яке аз хешовандони ман, ҷ авони бисту 
ҳаштсола, аз заъфи асаб азоб мекашид ва дасту пойҳояшро базӯ р ҳаракат медод; Ба 
дастури бепули ман эътибор надод, се маротиба ба Аврупо сафар кард ва беш аз як 
миллион риёл сарф кард, то дар охир дар Лозанна аз як асабшиноси маъруфе, ки китоби 
маро хонда буд ва аз ҳақ иқат ошно шуд, китоби хомро гирифт. Ба Техрон 


баргашт. 


Дар делои дахлдор хазорхо хамин гуна хуччатхо мавчуданд ва И 


омодаам онҳоро ба ҳар шахси таъиншуда пешкаш кунам. Охир, бузургтарин 

муваффақ ияте, ки ахиран ба ман расид, он аст, ки ҳукумати Ҳиндустон китоби маро 
расман муфид донистааст ва тасмим гирифтааст, ки онро нашр ва мутолиаи онро ба 
мардуми Ҳиндустон тавсия диҳад, то онҳо дастури китобро риоя кунанд. . ва аз беморӣ , 
фақ ру гуруснагӣ наҷ от ёбад. 


Имрӯ з бешубҳа собит шудааст, ки онҳое, ки аз истеъмол худдорӣ мекунанд 
аз хӯ рокҳои пухта, доруҳои заҳрнок ва дигар моддаҳои мурда аз ҳама бемориҳо, 
чӣ сабук ва чӣ вазнин, аз қабили сактаи дил, саратон, диабети қанд, бемориҳои 
сироятӣ , шамолхӯ рӣ пок аст. ғайра захира карда мешаванд. Ҳуҷ ҷ атҳои 
мавҷ уда хуб исбот мекунанд, ки дар баробари кушода шудани беморхонаҳои нав 
шумораи беморон мутаносибан меафзояд; Чунки беморхона, дорухона ва ошхона 
манбаи хуруҷ и беморӣ мебошанд; Аз ин рӯ , зарурати сохтани беморхонаҳои нав нест, 
балки шароит фароҳам овардан лозим аст, ки беморхонаҳо бе беморон 


монда, паи ҳам баста шаванд ва 
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ин ҳолат танҳо дар тағ йир додани тарзи хӯ рокхӯ рии одамон аст. Бар хилофи он чи ки 


баъзе одамон фикр мекунанд, ин корро кардан хеле осон аст. 


Чунон ки хукумати Хиндустон карор додааст, пеш аз хама ба миллат тавсия дода 
шавад, ки китоби таоми хомро бихонанд ва сониян расман эълон кард, ки ошпазй як амали 
гайритаби ва гайри хаётист. Рекламаи бардуруг ва гумрохкунандаи хурокхои мурда, 


дорухои захрнок ва витаминхои кимиёви бояд махдуд бошад. 


Кормандони Корпуси Тандурустӣ ба ҷ ои паҳн кардани доруҳои заҳролуд дар байни 
деҳқонон метавонанд ба онҳо чӣ гуна аз баъзе сабзавоти зинда парвариш карданро 
омӯ зонанд. ва гандуми сабзида, таомхои солими болаззат ва арзон тайёр мекунанд, ё 

ки одам чй тавр бо ду риал гандуми зинда, ду риал хурмо ва ду риал сабзавот баданашро 
пурра сер карда, бе касалй зиндагй мекунад. 

Тавассути матбуот, радио ва телевизион мумкин аст, ки мардумро аз тагйироти одати 
хурокхурй, тайёр кардани таомхои зинда ва хакикатан кувватбахши табий огох 

кардан ва таъриф кардан; Беморхонахоро тадричан ба санаторияхо табдил додан мумкин 
аст; Тарзи хурокдихй ба яслихо, хонахои бачагон ва беморхонахо бояд тадричан ба хом- 
веганхои хатмй табдил ёбад. Натичаи хамин аст, ки одамон ин санаторияхоро ба 
хонаашон кучонда, духтури худй мешаванд. Дере нагузашта беморхонахо аз беморон холй 
шуда, паи хам баста мешаванд. Истеъмоли хама гуна тамоку, нушокй, гушт, мохй ва дигар 


моддахои зарарнок тадричан кам мешавад. 


Бодом, писта, хурмо, мавиз ва ин гуна маводи ғ изоии гаронбаҳо ва бисёр меваю 
сабзавоти дигар бо нархи арзонтарин ба кишварҳои дигар содир мешавад, аз ин қ атъ 
карда шавад ва содирот сурат нагирад. Пас, ғ изои ин ҷ о парваришшударо мардуми 
худи мо истеъмол мекунанд ва дар натиҷ а сатҳи зиндагии мардум боло меравад ва 
муносибати манфии онҳо паст мешавад. Дуздй, чинояткорй ва сохтакорй аз байн 
меравад. Ин, ки дар аввал имконнопазир ба назар мерасад, пас аз чанд сол дар ватани 


мо ба воќеият табдил меёбад. 


Ба андешаҳои бемаънӣ , дурӯ ғ ин ва нодурусти баъзе табибони 
пулпарасту бераҳм набояд таваҷ ҷ уҳ кунем, зеро онҳо бо даъвои худ на танҳо хурдтарин 
давои ҷ илавгирӣ аз бемориҳоро пайдо карда натавонистаанд, балки бо рафтору кирдори 


нодурусти худ. 
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хатохо боиси пахн шудани ин касалихо гардиданд. Чавоби хамаи ин мубохисахо 
танхо натичаи муайяни кору амал аст. Агар натиљаи дар оилаи ман ба даст 
овардааш ба онњо кифоят накунад, инчунин дар байни ашхоси хом, ки дар дигар 
кишварњо парокандаанд, агар имкону воситањои кофї гирам, омодаам њаќиќати 


даъвои худро бо амал исбот ва исбот кунам. дар як муддати кутох. 


Хоҳиши ман ин аст, ки шумо бо сабр китобҳо ва огоҳиҳое, ки ба забони 


англисӣ ба шумо фиристодаам, хонед." 


«Ба ҳузури бузургтарин наҷ отдиҳандаи башарият аз фақ ру беморӣ : 


Ман афсари бознишастаи артиши императорӣ ҳастам, ки бо ҳаждаҳ 
солу се моҳ таҷ рибаи фарбеҳии аз ҳад зиёд дар соли 1344 (тақ вими шамсӣ 
порсӣ ) тибқи қарори Шӯ рои тиббии артиш тибқ и парвандаи ман касалиҳои 
вазнин, ки ташкил карда шуд. Пеш аз он ки ман муддате барои муолиҷ аи 
фарбеҳии худ, ки тақ рибан 125 кг гирифта будам, ба нафақ а баромаданам, 
доруҳои лоғ ар ба монанди Метрикал таъин шуда буданд ва ман онҳоро 
истеъмол кардам ва дар натиҷ а вазнам ба 150 кг расид ва торафт зиёд 
мешуд. То он даме, ки ман аз кувваи кор тамоман махрум шудам. Баъдан бо 
таъйин кардани витамину кабоб ва дигар хӯ рокҳо ман ҳам гирифтори 
нафастангӣ шудам. Қарор шуд, ки маро, яъне бе имтиёз, яъне бо маоши нопурра 
ба нафақ а баранд. Дар ин вақт, ки нафасам маро азоб медод, ба шуъбаи 
аллергияи беморхонаи рақ ами 502-и артиш фиристоданд ва дар дастҳоям 
ҳаждаҳ намуди сӯ зандору карданд ва ҳар яке варам кард, гуфтанд, ки ту 
ҳастӣ . аллергия ба он чизхо, албатта, хама варам карданд, вале ду-се нафар 
баробари холй нашудани ариза дида баромада гуфтанд, ки шумо ба 
онхо аллергия доред, хафтае се бор сузандору кунед; Дар натиҷ а, ман 
Нафастангии дил гирифтам ва бо таъин кардани доруҳои дигар аз қабили 
Валиум, шарбатҳои сина ва доруҳои марговар гурдаам аз кор баромад ва 
дарди шадиди шикам ба амал омад. Баъд вазни ман аз 160 кг зиёд шуд ва 
боз бо истеъмоли лавҳаҳои сахти кортен, ки духтур таъин кардааст, ман 
ҳар рӯ з фарбеҳ шудам ва ба истилоҳ фарбеҳии Кортни гирифтор шудам 
ва маро боз ба замбур бурданд. 
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ба шӯ ъбаи ҳамон беморхона барои табобати абадӣ ! Баъди 
чаррохии ноф духтур ба ман гуфт, ки ман ба меъдаи тусӣ миллион 
воҳиди пенициллин холӣ кардам; Ҳоло ман фаҳмидам, ки бо ин 
пенициллин ман ба остонаи марг расидам. Дар ин вақт духтари 
хурдиам ревматизми дил дошт ва маҷ бур шуд то 18-солагӣ ҳар ҳафта 
як миллиону дусад пенисиллин (Пенадор) сӯ зандору кунад.Аз тарафи 
дигар, пойҳои писари хурдиам аз паҳлӯ ҳо каҷ шуда, аз ин беморӣ 
азоб мекашиданд. - рахит номида мешавад. Занам, ки аз камбизоатӣ 
ва бемориҳои зиёди ману фарзандонам азоб мекашад, ба суди 
таъминоти оилавӣ шикоят бурда, алимент талаб кард ва ман аз 
сабаби кам будани маошам натавонистам алимент диҳам, аз ӯ 

ҷ удо шудам, яъне наҷ оташ. аз ин зиндагии талх. Бо панҷ кӯ даки 
бемору ятим мондам. Ҳар рӯ з вақ те ки ман бо китобчаҳои 

суғ уртаи тиббӣ ба назди табибон мерафтам, миқ дори зиёди китобчаҳо 
пур карда мешуданд ва миқ дори зиёди маошамро дар шакли муоина, 
ЭКГ ва маблағ и лабораторӣ азхуд мекарданд. Ман инчунин як 
қисми маошамро барои франшизаи суғ урта аз даст медиҳам. 

То он даме, ки муҳосиби мактаби фарзандам, ки вазъияти маро 

пай бурда, китоби хомро ба ман пешниҳод кард. Ман ин китобро бо 
шавқу ҳавас хондам ва мундариҷ аи онро қ абул кардам ва ҳамроҳи 
фарзандонам мо ба хӯ рдани 10090 гиёҳҳои хом шурӯ ъ кардем. Дар 
давоми чанд рӯ з астма ман тоза шуд; Баъдан аҳволи духтарам 
оҳиста-оҳиста беҳтар шуд ва пойҳои писари хурдиам рост шуданд ва 
ман ҷ авонии худро давом додам. Дар давоми шаш моҳ вазни ман аз 
160 то 70 кг кам шуд. Дар ин муддат бо хӯ рдани комилан хом, дубора 
ҳаёт ва таровати кӯ дакро гирифтам ва ба худ қасам хӯ рдам, ки 
ҳаргиз ба ғ изои марговар даст нарасонам. Ман барои наҷ оти худ аз 
мусибат ба китоби ту қарздорам». 
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КС 


Ҷаноби Акбари Тофангчӣ - Ке 11, хиёбони Хазоӣ , маҳаллаи арабҳо, 
кӯ чаи Носир Хосров, Теҳрон. 


Муаллифи ин нома хонумест, ки ба Теҳрон Кам/ Уедапѕ меояд 
клуб ҳар рӯ з пас аз кораш ба мо дар клуб кӯ мак мекунад ва баъзан 
ҳатто баъзе видеоҳоро аз кори клуб сабт мекунад: 


"Чӣ гуна ман бо вегетариати хом саратонро мағ луб 


кардам: Ба қарибӣ ман солгарди дуввуми истеъмоли хомро ҷ ашн 
мегирам. Ҳамагӣ ду сол пеш, вақ те ки дарди саратони ман шиддат 
мегирифт, ман бо як китоби ғ изои хом шинос шудам, ки ҳаёти маро 
комилан тағ ир дод. Дарвоқеъ, ин китоб ҷ они маро наҷ от дод. 


Рӯ зи 21-уми соли 2533 (тақ вими императории форсӣ ) дар синаи ростам 
як чизи аҷ иберо ҳис кардам. Каме ғ амгин шуда, назди духтур рафтам, аммо 
рентген ягон чизи ғайриоддӣ нишон надод. Пас аз ду моҳ, дард сар шуд ва 
зуд бадтар шуд. Муроҷ иати табибон барои табобат оғ оз ёфт. 


Рӯ зи 2533/6/25 бо иҷ озати ман ҷ арроҳӣ карда шуд; Вакте ки ба худ 
омадам, дидам, ки синаи ростам гум шудааст, дасти ростам карахт. 


Кайфияти ман чандон таѓйир наёфт, то 2535/1/5, ваќте ки дар рони 
чапам дард эњсос кардам, ба чанд табиб мурољиат кардам ва пас аз чанд акс 
гирифтан, ташхиси саратони устухонро доданд ва амр карданд. 
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гузориши компютерии остеотомия аз сар то по. гирифтан Дар чаррохии 
дигар барои пешгирй кардани беморӣ бачадон ва тухмдонҳоямро низ 
гирифтанд. Аз байн чил руз гузашт... табибон гуфтанд, ки боз дар 
беморхона бистарӣ шавам. Ман тасмим гирифтам, ки ба хориҷ а 
равам ва табобатро дар онҷ о идома диҳам. Ман ба Исроил рафтам; 
Баъди он ки синаи ростамро гирифтанд, ҳар се моҳ як маротиба шуш 
ва ҷ игарамро акс гирифтанд. Радиатсияи зиёд ба баданам ворид шуд. 
Онхо маро чил сеанс бо кобальт табобат карданд, дар хар як машгулият 
се дакика ба як тараф ва ба тарафи дигар се дакика кобальт мегузоранд. 
Дар Исроил боз ба гирифтани сурату рентген шуруъ карданд, гоати 
маро, ки солхо пеш чаррохй карда будам, сурат гирифтанд. 


Ниҳоят, духтурам тамоми равандро ба ман фаҳмонд ва гуфт: 
"Синаи синаатонро дер бардоштанд, ин беморӣ ба се қисмати бадан, 
шуш, ҷ игар ва устухонҳо ҳамла мекунад; Шумо саратони устухонҳои 
пешрафта доред. Сари устухонатон хеле лоғ ар шудааст. ки ман 
ҳайронам, ки дар курсии ҳавопаймо нишастан чӣ тавр он нашиканад?" 


Дар Исроил понздаҳ сеанс кобальт доданд. Бо чомадони пур 
аз аксу нома, дорухату дастурхо ба Техрон баргаштам. Як ҳафта 
дар Теҳрон табобат кардам ва аз ҳафти саҳар то дуи рӯ з ба сарам 
намак андохтанд. Азбаски онҳо гормонҳоро қатъ карданд, вазни 
бадани ман аз шасту ҳашт кило ба ҳаштоду се кило расид. 
Ҳатто пешгӯ ӣ карда буданд, ки мӯ и ман мерезад ва ришу ришу 
мӯ яш меравам. Рузе, ки мехостам капсула гирам, вакте ки брошюраро 
хондам, дидам, ки навишта шудааст, ки ин дору то дувоздах натичаи 
номатлуб дорад ва эхтимол марг дорад; Аммо ман ҳанӯ з зинда 
будам, бинобар ин ман қарор додам, ки худамро озор диҳам. 


Пас аз даҳ моҳ, муҳимтарин тағ йирот дар ҳаёти ман рӯ й 
дод. Вақте ки яке аз дӯ стони ман, ки худаш фалаҷ буд, ба ман гуфт, 
ки пас аз як моҳи рафтан ба гиёҳи хом худро беҳтар ҳис мекунад, ман 
қ арор додам, ки гиёҳҳои хом шавам. Рӯ зи дигар, ман ба клуби 
гиёҳҳои хом бо бадани бемор ва рӯ ҳафтода рафтам, то дар бораи 
усули ғ изогирии онҳо маълумот гирам. Чанд рӯ з ним хом ва ним 


пухта хӯ рдам, торафт бештар рӯ ҳбаланд шудам ва ниҳоят як 
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хӯ рандаи мутлақи хом. Бо хӯ рдани хом дар моҳи аввал дар бадани 

ман мӯ ъҷ изае рӯ й дод. Мӯ йҳои абрӯ вони ман, ки тамоман рехта 
буданд, аз нав калон шудан гирифтанд; Барои роҳ рафтан қуввати 
бештар пайдо кардам, биноам беҳтар шуд ва худро эҳё ҳис кардам. Рузе 
аз зинапоя дар фарши мармарии идораи сугуртаи марказй афтодам; Ман 
ҳис мекардам, ки ман фалаҷ мешавам. Бо он думоҳа ғ изои хом дар 
баданам он қадар тағ йироте ба амал омад, ки вақте бори дигар 

косаву пойҳоямро аксбардорӣ карданд, табиб гуфт: устухонҳои шумо 

аз ман солимтаранд. Аз он захмҳои амиқ дар баданам осоре намонд. Ман 
тамоми ҳуҷ ҷ атҳо ва аксҳоро пеш аз хӯ роки хом ва пас аз он нигоҳ 
доштам. Имрӯ з, пас аз ду соли вегетизми хом, ман комилан 

тағ ир ёфтам. Дар ин муддат ягон дору нахурдам. 

Дасти ростам, ки баъди ҷ арроҳӣ комилан карахт буд, ба ҳолати 

муқ аррарӣ бармегардад. Бадани ман, ки баъди химиотерапия пур аз 

доғ ҳои зери пӯ ст буд ва дарди сахт дошт, беҳтар шуд ва доғ ҳо аз 

байн рафтанд. Дар ин муддат ман бист кило вазн кардам. Холо ман дар 

як шабонаруз хашт соат кор мекунам ва дар вактхои холй хеле 

фаъолам. Умедворам, ки вақ ти худро дар ин ҳаёти нав хушбахтона ва солим гузаронам 


Марям Нешан БарҶон, 25 июли соли 1931 таваллуд шудааст - Теҳрон 
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хк 


Ин ва ҳазорҳо мактубҳои дигар, ки аз ашхоси миллатҳои мухталифи 


дунё гирифта мешаванд, гувоҳӣ медиҳанд, ки бемороне, ки аз истеъмоли 
маводи мухаддир ва хӯ роки пухта даст мекашанд, аз ҳар гуна беморӣ якбора 
ва бемайлон шифо меёбанд. 


Газетаи «АВАНГАРД», ки дар Ереван, пойтахти Арманистон нашр 
мешавад, дар яке аз шуморахои худ (соли 1964, Чо 98) менависад: «Чанд 
нафар инженерон, мусикачиён ва рассомон, хамаи 
ки одамони донишманданд, хом-шуд. Шуморо бовар мекунонанд, ки худро 
чунон сабук ва солим хис мекунанд, ки на арақ намекашанд ва на тапиши 
дилҳоро эҳсос мекунанд». 


Журнали Москва бо номи «ИЛМ И ХАЁТ» икрор мешавад 
ки дар шумораи моди марти соли 1965 чоп шудааст, дар байни хонандагони он 
хо-шоктайёркунй бисьёранд, ки аз касалидои гуногун шифо ёфта, ба редакция 


аз тафсилоти пурраи шифо ёфтанашон хабар додаанд. 


Дар шароите, ки кас фахмидан мумкин нест, ки чаро биологхо ва дигар 
органхои масъул барои ба амал баровардани принципхои хо-шоктайёркунй 
чорахои фаъолона намебинанд. Чаро онҳо дудила мекунанд, вақ те ки роҳи 
расидан ба ҳадафи ниҳоии онҳо, яъне аз бемориҳо озод кардани инсоният ва 
таъмини зиндагии хушбахтонаи ҳамагон ёфт шудааст? Агар ихтиёр кунанд, 
метавонанд дар давоми ду моҳ ҳар як беморро табобат кунанд ва беморхонаҳои 


беморони худро холӣ кунанд. Вазифаи ҳар як шахси шариф аст, ки аз онҳо 
бипурсад, ки оё ба ин ҳадаф расидан мехоҳанд ё не. 


Ба тамоми ахли олам бо тантана изхор менамоям, ки минбаъд ТАЪЯН 
НАМУДАНИ ДОРХОИ ЗАХРНОК ВА ТАВСИЯИ ХУРОКИ ПУХТА ХАМЧУН ЧИНОЯТХОИ 


БЕДИЛТАРИНИ ЗИДДИ ИНСОНИЯТ ШУДА ШУДААСТ, ЗЕРКИ ОНХО. 


ТАМОМИ БЕМОРИХОИ ИНСОНРО САБАБ МЕКУНАД. 


ХХ 
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Саги сафеди зебои 7-сола, Ҷки аз аввали ҳаёташ бо мо ҳамчун вегетариании хом зиндагӣ мекунад. 


Ҳоло ба осонӣ исбот шудааст, ки хӯ рдани гӯ шт ҳатто барои дигарон ғ айритабиӣ аст 
хайвонот ва мо хайвоноти хакикй надорем. Ҷки аз рӯ зи таваллуд ба 
ғ изое, ки мо мехӯ рем, одат кардааст. Аксари ғ изоиӯ аз гандум, хурмо, мавиз, 
писта, салат ва меваҳои гуногун иборат аст, ки ин ҳама дар шакли зинда (хом) аст, 
зеро дар хонаи мо як грамм ҳам хӯ роки мурда нест. Ин саг ҳатто бо хоҳиши зиёд 
пиёз ва шалғ амча мехӯ рад. 
Вакте ки уро берун аз шахр мебарем, дар чаманхои сабз мисли барра мечарад. 
Дар муқоиса бо дигар сагҳо, ин саг бениҳоят солим, тару тоза ва пур аз энергия 
аст. Агар хохем, ки бачахои шеру паланг ва гургро ба хӯ рдани гиёҳҳои мисли 
ин саг одат кунем, пас аз чанд насл аз ваҳшии худ комилан даст кашида, ором 
мешаванд ва метавонанд бо дигар ҳайвонҳо мисли гов зиндагӣ кунанд. Аммо 


баръакс, мо модаговхоро харгиз ба гушт хурдан одат карда наметавонем. 


Азчӣ бояд канорагирӣ кард? 


Меваи хушке, ки бо сулфур ё оби тез коркард шудааст 
ё бо дигар маводи кимиёвӣ истеъмол кардан мумкин нест, зеро он арзиши 
ғизоӣ надорад ва танҳо як моддаи заҳрнок аст, ки ҳатто кирмҳо ба он наздик 


нашаванд. Шумо набояд он равғ ани зайтунро, ки бо моддаҳои кимиёвӣ филтр 
карда шудааст ва ранг ё бӯ й ва таъми табиии худро надошта бошад, истеъмол накунед. 
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ва арзиши ѓизоии худро гум кардааст. Зайтуни намакин, бодиринги бодиринг ва бодиринги 
бо намак ё сирко омодашуда ғ изои зинда ва табиӣ ҳисобида намешаванд. Инчунин 

сирко, шароб ва ин гуна хӯ рокҳое, ки аз ҳолати аввала ва табиии худ баргаштаанд, арзиши 
ғизоӣ надоранд. Намакро низ тавре омода мекунанд, ки гарм мешавад ва зараровар аст, 
илова бар он, ки намаки зарурии бадан дар меваю сабзавот мавҷ уд аст. Барои шустани 


меваю сабзавот аз перманганат ва дигар воситахои дезинфекционй истифода набаред. 


Аз ҳуҷ раҳои гарм, либосҳои гарм ва ҳавои ифлос худдорӣ кунед. Собун ва 
шампунро истифода набаред, дар таркиби онҳо моддаҳои кимиёвӣ мавҷ уданд, ки ба пӯ ст 


ва бадан зарароваранд; Ҳарчи зудтар душ гиред. 


Вегетариконҳои хом хӯ рокҳои ғ айритабиӣ , пухта, гӯ штӣ ва равғ аниро намехӯ ранд 
хеле ташна шудан; Барои он ки бо оби хунук хомӯ ш шавад, калорияҳои беҳуда 
намехӯ рад, барои бо об пур кардани ҷ ойаш арақ намекунад. Илова бар ин, ғ изоҳои 
табиӣ бо онҳо оби кофӣ доранд. Табиат ғ изоҳои табииро тавре ба вуҷ уд овардааст, ки онҳо 
дар тобистон пур аз об ва дар зимистон кам об доранд. Хӯ рандаи хом ҳангоми ташнагӣ 
бодиринг ё помидор ё як пиёла шарбати мева ё оби софи чашма хӯ рда ташнагии худро 
мешиканад. Бо ин максад ва ба компот об андохтан ва гайра хар як махлуки зинда бояд хар 
руз як ё ду стакан оби чашма тайёр кунад. Аслан одами зиндахуранда набояд ба бадани худ ягон 
моддаи кимиёви ва захролуд дошта бошад, агарчи микдори он хеле кам бошад хам; он аст, ки 
вай набояд оби водопровод нанушад. Ин об дорои хлор ва фторид аст ва ҳарчанд кам 
бошад ҳам, зеро қудрати куштани микробҳоро дорад, инчунин қудрати осеб дидани 
ҳуҷ айраҳои бадани инсонро дорад. Ҳуҷ айраҳои инсон низ мисли микробҳо ҳассосанд, 
онҳо низ зуд заҳролуд мешаванд ва ноком мешаванд, дар саросари ҷ аҳон дар бораи ин 
амали нодуруст танқ идҳои сахт ба гӯ ш мерасанд. Баъзехо ин захролудшавиро кам бахо 
дода, ин оби водопроводро гирифта, ба он моддахои нави химиявй ва захрхо илова 


карда, рангхои гуногун медиханд ва нушокихои гайриспиртй меноманд. 


Моҳе як бор аз чашмаи Ванаки Теҳрон, ки ба мо наздик аст, чанд кӯ за об оварда истифода 


мебарем. Байни таъм ва бӯ и оби чашма ва оби водопровод тафовути калон вуҷ уд дорад. 


Пошидани нуриҳои минералӣ ва кимиёвӣ яке аз кирдорҳои беақ лонаи мардуми 


«тамаддун»-и ин даврон аст. Одамони хасис заминро бо он захролуд мекунанд 
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нурихои химиявй ва ба таври сунъй зиёд кардани микдори махсулот ва ба 

чои он сифати онро паст мекунанд; меваю сабзавотро дар вацти пухта расиданаш 
дору пошида, фавран ба одамон мефурушанд. Баъдан худи духтур, ки ин 
дорупоширо ихтироъ кардааст, натичаи бади кори худро дида, ба чои он ки 

онро боздорад, истеъмоли меваю сабзавотро манъ мекунад. 


Акнун, ки вазъият чунин аст, мардум набояд аз зарар истифода баранд 
аз дорупошй бахона карда, меваю сабзавот мепазанд. Зеро агар дорупошӣ 
арзиши маҳсулотро масалан 1090 нобуд созад, пухтупаз арзиши онро 
100906 нест мекунад ва дар айни замон дар ғ изои мурда назар ба дорупошӣ 
хеле зиёдтар захр ба вуҷ уд меорад. Мардум бояд ин ғ изоҳои захролудро хуб 
шуста, дар баробари ин ба муқ обили ин амали ғайриинсонӣ мубориза 
баранд. Холо аз тамоми гушаю канорхои чахон садои одамон баланд мешавад. 
Иттиходияхо ташкил мекунанд, журналхо чоп мекунанд, магазинхои 
махсус ва санаторияю пансионатхо мекушоянд, то одамонро бо хуроке, ки бе 
нурихои химиявй ва дорухои захрнок истехсол карда шудааст, сер кунанд. 
Бархе аз пайравони хориљии ман барои худ замин мехаранд, то боѓи хусуси 


дошта бошанд ва эњтиёљоти меваю сабзавоти худро бидуни нурињои кимиёвї 
таъмин кунанд ва дар озодии њаќиќї зиндагї кунанд. 


Саргузашти Анҷ умани Камл/епапѕ Техрон Ман тасмим гирифтам, ки китобамро 


ба забонҳои фаронсавӣ , олмонӣ ,испанӣ ва арабӣ тарҷ ума ва нашр 
кунам ва инчунин аз ҳарфҳои хеле ҷ олиб китобҳо созам ва фаъолияти 
ҷ аҳонии худро густариш диҳам, аммо дӯ стон ва ғ изоҳои хом исрор 
карданд, ки дар Теҳрон маҳфиле таъсис диҳанд. . Мо хамрохи чанд муасси-са аз 
байни худ як сум пул чамъ карда, устав тартиб дода, ба кор шуруъ кардем. Ман ду 
ҳуҷ раи калонамро дар ошёнаи якуми хонаам бо об, барқ ва телефон ба клуб 
ройгон додам ва дувуним солро дар мудирияти клуб ва тарабхонаи хоми гиёҳхор 
сарф кардам. Аъзоёнеро, ки ба фалсафаи ман ва конститутсияи 
ҷ амоатамон содиқ буданд, гирд овардам ва онҳо фаъол буданд, кумак 
мекарданд, вохӯ риҳои дӯ стона ташкил намуда, аз натиҷ аҳои аз хӯ рдани хом 
ба даст овардаашон нақ л мекардам, туҳфаҳо ҷ амъ меоварданд ва мисли як 
оилаи калон шӯ хӣ мекарданд ва дар ин тавре ки мо тақ рибан 900 аъзоро 
ҷ амъ кардем. 


Пас аз як соли таъсиси гурӯ ҳ, ҷ аноби Ҷавод Рамезонӣ , 
ки бемори вазнин буд ва духтурон меъдаашро буридаанд ва 
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рудаи дувоздахум ва дар меъдааш тагйирот ба амал овард, дар вакти 
мурдан ба махфил омад (ба гуфти худаш) ва аъзо шуд, хомхур шуд ва аз 
марг начот ёфт. Вай ба фаъолияти чамъият шавку хаваси калон дошт 

ва ба хайати правления интихоб гардид. Мутаассифона, вай ҳеҷ гоҳ 
фалсафаи амиқ ва оддии вегетариати хомро дарк карда наметавонист. 
Баъзан мегуфт: «Фикри ман хануз ба майнаи Атерхов нарасидааст, шояд 
рузе ба он чо расад». Солҳо боз интизори ин рӯ зҳо будам, аммо бенатиҷ а. 
Оқои Рамезанӣ гуфт: "Атерхов набояд ба табибон ва илми тиб ҳамла 
кунад ва фаъолияти нодурусти онҳоро маҳкум кунад." Аммо ман ин фикр 


надоштам ва мехостам ба мардум ҳақ иқ атро бигӯ ям. 


Вақ те ки фаъолияти клуб каме обод шуд, ошёнаи якуми 
хонаамро холӣ карда, ба ҳуҷ раҳои пешина бо сеяки иҷ ораи брокерҳо 
илова намуда, ба клуб додам (нисфи хона аз они ман аст. зан.Ман аз ними 
худ иҷ ора намегирам). Бо маблаги худам ба куча дари махсус кушода, 
барои анбор 30 метри мукааб таххона сохтам, аъзоёни чамъият мунтазам 
мачлис намегузарони-дем, аз байни баъзе аъзоёни фаъол шурои 
директорон таъин кардем ва бо тартиб. то ба ҷ аноби Рамезанӣ исбот 
кунад, киӯ дар ақидаҳои худ нодуруст аст, баӯ иҷ озат додам, ки 
раёсатро худаш интихоб кунад. Ӯ докторро интихоб кард. 
Муҳаммад Каар (профессори Донишгоҳи тиббии Теҳрон) ба ҳайси 
раиси Шӯ рои мудирон. Ин табиб китобе бо номи "Гиёҳхорӣ хом" 


навиштааст, ки пур аз формулаҳои лабораторӣ бемаънӣ ва 

бемаънӣ аст ва вақти шунавандагонро бо лексияҳои беарзиш сарф 
кардааст. Дере нагузашта вай дар клуб гавгое ба амал овард, ки 

мувофики моддаи 29-уми устави клуб мачбур шудем, ки уро аз аъзогй 
хорич кунем. Бо чанде аз ҳамфикрони худ рафта, сармоягузорӣ карда, дар 
кӯ чаи Вазирон маҳфиле бо номи «Гиёҳхорӣ хоми илмӣ » кушод, ҳар кас 
40 ё 50 ҳазор туман гум карда, онро мебандад, баъзеҳо низ аз корашон 
пушаймон шуда, дубора ба маҳфили мо шомил шуданд. Оқ ои Рамезанӣ 
аз ин амали нодурусташ ибрат нагирифта, баръакс ба ҷ ои як табиб ду- 

се табиби дигарро ба маҳфил овард, то суханронӣ кунад. 


Агар суханони маро, ки солхо пеш дар китоби «Хом-хурда» навишта 
будам, кабул мекарданд, аксари одамоне, ки солхои охир фавтида 
буданд, холо зинда буданд. Масалан, доктор Икбол, мудири системам тиббй А. 
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ки маро барои чазо додан ба суд супурд, вале худаш дар хакикат чазо 
гирифта, мурд. Хушбахтона, суд шикояти низоми тиббиро беасос хонда, 

ба манфиати ман ҳал кард. Низоми тиббї даъво мекард, ки ман ба "илми" 
тиббї дахолат мекунам, вале ман коре надорам, ки бо онњо коре надорам, 
ман фаќат роњи табиатро нишон медињам ва ин роњи дуруст инсонњоро 
солим нигоњ дошта, шифо мебахшад ва дар натиља роҳи даромади 

табибон баста шудааст, аммо ба ҳеҷ як соҳибкор дӯ ст надорад, ки тиҷ орати 
пулкораш нобуд шавад! Дар китоби «Хомхӯ рӣ », ки дар он фалсафаи ғ изои 
хом тафсир ва бо ҳидояти ин китоб ҷ омеаи гиёҳхӯ рони хом ташкил 
шудааст, чанд нуктаи асосие зикр шудааст, ки хато ва зараровари илми тибро 
собит мекунанд. 


Ман ба ҷ араёни ин ассотсиатсия ва клуб такя мекунам, зеро ман дорам 
исбот кунам, ки чи гуна ман шаш сол тамоми вактамро бехуда сарф 
кардам, аз фаъолиятхои чахони дур мондам, сахт мехнат кардам ва пул 
харч кардам, аммо хамаи ин кушишхо барбод рафтанд, зеро чанд нафар 
фиребгарон чамъият, клуб ва тарабхонаро бо тамоми молу мулкаш 
гирифтанд. ва мебель аз ман ва аъзоёни хакикии чамъият гирифта, ба 
харифон супурданд. Ҷаноби Ҷавод Рамезонӣ , тоҷ ири сарватманди 
бераҳм ва пулпараст; Вай мазмуни чукури фалсафаи хеле содда ва аълои 
веганизми хомро дарк карда наметавонист, бар хилофи андешаи ман, 
гумон мекард, ки бо илм ба макони худ зудтар мерасад. Ӯ ба андешаи худ он 
қадар бовар дошт ва ба нафси худ он қадар боварӣ дошт, ки тасмим 
гирифт, ки коре кунад, ки маро аз маҳфил хориҷ кунад ва худро ба ҷ ои ман 
ва фалсафаи илмии худро ба ҷ ои қонуни табиат гузорад. Онҳо ба ҷ ои 
китоби хӯ рдани хом китоби доктор Маҷ дӣ "Бихӯ р ва зебо шав"-ро 
гузошта, бо кумаки табибон клубро ба ӯ ҳда мегиранд. Барои расидан ба ин 
ҳадафи хатарнокӯ маҷ бур шуд, ки садҳо қонуншиканӣ , қ онуншикавнӣ , 
дурӯ ғ гӯ ӣ , таҳдид, маҷ бурӣ , саҳнасозӣ ва ғ айраро истифода барад. 
Аввалан, талош кард, Муҳаммадризо Маҳтобӣ ва Манучеҳри Сафарзодаро 
(ду узви шӯ рои директорон) аз худ дур кунад. . 


Оқои Маҳтобӣ , як муҳандиси кишоварзии 28-сола, ки бо хӯ рдани 
ғ изои хом аз бемории шадиди гурда наҷ от ёфт, чанд моҳ дар таъмири 
клуб кумак кард. Вай чавони боистеъдод буд, ки тамоми симкашй, сантехник, 
рангубор ва дуредгарии клубро бо сарбаландй ба чо меовард. 
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Чаноби Сафарзода. Баъд вай дар давоми шаш моҳ тамоми клуб ва тарабхонаро идора 
кард. Вай тайёр кардани салатҳои хомро омӯ хта, китобе бо номи "Хӯ роки хоми 
вегетарианӣ , ғ изои ягонаи инсонӣ " навишт. Оқои Маҳтобӣ хостори таъсиси як 
ширкати кишоварзӣ барои ҷ омеа буд, аммо нақшаиӯ нотамом монд, зеро замини 
муносиб пайдо нашуд; Ҷаноби Маҳтобӣ чандон сарватманд нест ва агар мо ба ӯ 
маоши ночиз медодем, ки клубро идора кунад ва ӯ ро нигоҳ дошт, клуби мо ба ин 
ҳолати бад намеомад, аммо ҷ аноби Рамезониро он қадар озор доданд, ки аз мо 
гурехт. ва ба рафиконаш гуфт: «Меравам, пухта мехӯ раму мемирам». Ваӯ низ 
ҳамин тавр кард. Ба Хуррамшаҳр рафт, дар бонки Кешоварзӣ кор гирифт, аз хонаву 
дӯ стону мардум дур шуд, танҳо монд, хӯ рок мепазад ва дар натиҷ а бемории 


гурдааш дубора пайдо шуд ва ӯ ро кушт. 


Ҷаноби Манучеҳри Саффорзода барои ин маҳфил заҳмат кашид ва кумак кард, 
аммо азбаски фалсафаи амиқи гиёҳпарастии хомро аз ҳама беҳтар дарк мекард ва 
ҳамеша аз он дифоъ мекард, аз он сабаб буд, ки оқои Рамезонӣ баӯ ҳамчун душман 
менигарист, ҳамин тавр. Правления пароканда карда шуд. Оқои Сафарзода ба 
Шероз ва ҷ аноби Абулфазли Садорат ба Ҷаҳром, ҷ аноби. 

Рамизони ва оқои Кайҳонӣ монданд, оқ ои Абулфазли Кайҳонӣ шахси муҳим 

нест, хешованди оқои Рамизонӣ ва дӯ сти вафодораш аст. 

Дар ин муддат ман се-чор маротиба ба хориҷ а сафар кардаам, гиёҳхорҳои хом маро 
дар тамоми ҷ аҳон даъват мекунанд, онҳо маро дидан мехоҳанд ва ман баъзан ба 
дидани онҳо меравам. Дар ин ҳолатҳо ҷ аноби Рамезонӣ майдонро холӣ дид 

ва диктатураи худро оғ оз кард. Мо конститу-цияеро дорем, ки 

хукукшиносони пур-тачриба тартиб додаанд, ки хама чизро пешбинй карда, салохияти 
маро барои пешгирй кардани ин гуна вайронкунихо мустахкам кардаанд; Аммо 


ҷ аноби Рамезанӣ қонунро намедонад. Бароиӯ хоҳишиӯ қонун аст. 


Мувофики моддахои 18, 21 ва 29 чаноби Рамезанй ва М. 
Кайҳониро қонунан аз ҷ амъият хориҷ карданд ва ҳар як иқ доми онҳо алайҳи ман 
ғайриқонунӣ ва маҷ бурӣ буд. Агар мехостам, метавонистам дар вақ таш аз 
салоҳият истифода карда, онҳоро барканор ва идораи иттиҳодияро ба ӯ ҳда 
гирам, аммо ҳарчанд аҷ иб ба назарам бошад, ба ҷ аноби Рамезонӣ барои рӯ ҳияи 
фаъолу пурқувваташ, махсусан, таваҷ ҷ ӯ ҳи хосе доштам. ки вай фаъол буд ва 
ба иттиходия ёрй мерасонд. Вай дар боги худ семинар ташкил карда буд. Ман 
намехостам ӯ ро хафа кунам; Ҳамеша мунтазири он будам, ки хатои худро қ абул 


кунад ва ба назди мо баргардад. 
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Шояд маро масхара мекард ва худро доно мепиндошт, ки илми тибро кабул 
мекунад, аммо ман не. Гуфт: «Барои мубориза бояд аз ҳама гуна воситаҳо ва 
нақ шаҳо истифода кард». Оқои Рамезонӣ яке аз дӯ стон ва ҳамсабақ они 
худ оқ ои Мостаанро муҳосиб таъин кардааст, ки тамоми пули аз фурӯ ши 
тарабхона, дафтар ва узвият ҷ амъшударо ба бонк гирифта, ба ҳисоби 
шахсии оқ ои Рамезонӣ мерезад. Оқои Рамезанӣ бо ин пул чӣ кор 
мекунад? Ҳеҷ кас намедонад ва ба касе ҷ авоб намедиҳад. Ҷаноби Рамезанӣ 
мӯ ҳр сохта буд; Рӯ зҳои якшанбе ва сешанбе аз соати 16:00 то 20:00 ва рӯ зи 
панҷ шанбе аз соати 13:00 то 15:00 лекция ва беморон аз ҷ ониби табибон ва 
табибон ва диетологҳо ройгон муоина мешуданд. Ин мӯ ҳрро дар варақ аҳои аз 
ҳисоби худам чопкардаам мегузорад, зеро ҷ аноби Рамезанӣ барои таблиғ 
маблағ сарф намекунад. Системаи тиб ба ман шикоят кард, ки ман ба кори 
табобат дахолат мекунам, ҳоло ҷ аноби Рамезанӣ ин корро мекунад. 


Онхо муддате дар клуб ба акупунктура шуруъ карданд; Занҳо, кӯ дакон, пиру 
ҷ авон, дар канори девор нишаста, сӯ зан дар гӯ шу бинӣ , лабу пешонӣ , дасту 
зонуҳояшон мисли ҳайкалҳои хомӯ ш! Онҳо интизор буданд, ки беморӣ аз 
нӯ ги сӯ зан берун ояд ва онҳоро наҷ от диҳад! 
Надонистани одамони пухтакор чй гуна манзарахои хандаоварро ба вучуд 
намеоварад? Доктор Навоб ба воситаи раиси клуб баромад карда, эълон 
кард, ки бо фикри Хованнесян розй нест. Хуб, ҷ аноби Навоб, агар ба фалсафаи 
ман розӣ набошед, дар ин маҳфил чӣ кор мекунед? Дар ҷ аҳон миллионҳо 
одамоне ҳастанд, ки бар зидди фалсафаи вегетариати хом ҳастанд, оё ҳамаи 
онҳо ҳақ доранд, ки ба клуби мо ворид шаванд ва бар зидди мо ҳарф зананд? 
Вақте ки ман дар бораи ин таҳаввулот огоҳӣ додам, то аъзоёнро огоҳ 
созам, ин ҷ аноби Рамезаниро ба хашм овард; Қулфи дари ҳавлиро, ки ман 
худам бел зада, гул шинондам, иваз кард, то ба ҳавлӣ даромадам, то боғ ро об 
намоям; Дари офиси ман қулф аст ва ман маҷ бур шудам, ки аз долон дари 
офисамро боз кунам. Дари даромадгохи клуб аз долон хам аз пушта махкам аст. 


Вакти интихоби шурои нави директорон расид. -- пурсид чаноби Рамезанй 
баъзе одамон барои тайёр кардани даъватномахо. Даъватномахо навишта, 
дар конвертхо гузошта шуданд. Оқ ои Рамезонӣ ин лифофаҳоро ба хонааш бурд, 
то мӯ ҳр ва овезон кунад, аммо ҳатто яктои он овехта нашудааст, ки ҳеҷ 
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аз интихоб шудани хайати нави правления хабар дошт. Дар ин рӯ зҳо ҷ аноби 
Рамезонӣ тамоми асноди аъзоёнро ҷ амъ карда, ба хонааш бурда буд. Ӯ ба 

ҷ аноби Мостаан фармон дода буд, ки касеро ба аъзогӣ қабул накунад. Ин 
чинояти калон аст. Касе аз ҷ аноби Рамезонӣ пурсид, ки як ҷ анобон мехоҳад 
узвият шавад, чаро қ абул накардед? Ваӯ ҷ авоб дод: "Зиёфаиӯ ба ман 
маъқул набуд." Ягон диктатори дуньё майл надорад, ки чунин чавоби 
дагалона дихад. Оқои Рамезонӣ дар хонаи худ дӯ стону ошноён, ҳамсояҳо, 
хешу табор ва дигар афродро ба гирдиҳамоӣ даъват карда, ба ҳар яки 

онҳо як билети аъзогӣ дод, то дар рӯ зи интихобот вориди маҳфил шаванд 
ва ба тарафдорииӯ раъй диҳанд. 


Дар рӯ зи таъиншудаи интихобот ҷ аноби Рамезанӣ вориди клуб мешавад 
бо гурӯ ҳе аз даъвогарони хоми қалбакӣ ва матни Қонуни асосии нав, 
бо номи нав, бо маркази нав ва фалсафаи нав, ки аз ҷ ониби оқои 
Рамезонӣ дар хонааш танҳо бо як раъйи "пинҳон" гузашт. Як гурух духтурон ва 
дигаронро, ки худаш бо овоздихии «пинхонй» интихоб кардааст, муаррифй 
кард ва гуфт: «Касе, ки розй бошад, дасташро боло кун». Якчанд зархаридон бо 
тааҷ ҷ уб дастҳои худро боло карданд ва оқои. 
Рамезанй эълон мекунад: «Тасдик карда шуд». Якчанд нафар аъзоёни хакикии 
клуб эътироз баён карданд. Ман аз хонаи худ вориди маҳфил шудам ва эълон 
кардам, ки оқои Рамезанӣ муддати тӯ лонӣ аз узвият дар ҷ омеа маҳрум 
шудааст, аз инрӯ ,ӯ на ҳақ қи раъй ва на интихоб ва интихоб шуданро 
дорад. Ин интихобот ғайриқонунӣ ва қалбакӣ аст. Оқои Рамезонӣ ин 
интихоботро сабти ном кард ва мо эътироз накардем, зеро ин иттиҳодияи 
нав ба иттиҳодияи мо иртибот надорад. Ин як ҷ омеаи нав бо номи нав, бо 
ҳадафи нав, макони нав, бо конститутсияи нав, бо китобҳои нав, бо муассис ва 
котиби нав. Њар кас озод аст, ки барои худ маќсад интихоб кунад, чанд нафар 
њамфикрро дар атрофи худ љамъ кунад, љомеа ташкил кунад ва онро сабти 
ном кунад; Аммо дар таърих дида нашудааст, ки як гурӯ ҳи ғайриқонунӣ ба 
миёни мардуми мухолифони худ ворид шуда, барои худ як интихоботи 
қалбакӣ ташкил кунад, муассисони асосии ҷ омеаро аз байн барад ва тамоми 
амволи мардуми аслиро аз худ кунад. Чунин аст, ки агар душман шаҳреро 
муҳосира кунад, чанд нафар аз сокинони шаҳр дарвозаро кушода, шаҳрро ба 
дасти душман месупоранд. Ҷомеаи хомхӯ р зидди фаъолияти нодурусти 
табибон аст. Моддаи 17-и Конститутсия мегӯ яд: "Вегетари хоми ҳақиқӣ ҳеҷ гоҳ 
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бемор мешавад ва ба табобат ва расмиёти тиббӣ ниёз надорад». 
Дар робита ба садамаҳо ва садамаҳо, мо ҷ арроҳони хоми вегетарианиро таълим медиҳем, ки бе 


антибиотикҳо, бе зардоб ва бе протеини ҳайвонот амал мекунанд. 


Онҳо ба ман мегӯ янд, ки "чаро шумо бо ин табибони хом розӣ нестед 
хӯ рдаҳо ва аз ғ изои хом ҳарф мезананд?" Ин дуруст нест. Дуктур Маҷ дӣ ба мардум мегӯ яд: 
"Гоҳе пухта бихӯ ред, ҳеҷ мушкиле нест." Ва худаш мехӯ рад, доктор Навоб бар ин бовар аст, 
ки оҳиста-оҳиста ба ғ изои хом шуруъ кардан лозим аст. 
Аз намуди зоҳирӣ ва зоҳирии доктор Раштӣ (яке аз аъзои нави раёсат) фаҳмидан мумкин 
аст, киӯ вегетерии хом нест. Ин табибон маҳфили ғ изои хомро ба маркази таблиғ 
табдил дода, барои шӯ ҳрат пайдо кардани офиси худ муштариёнро ҷ амъ овардаанд. 
Доктор Навоб раиси шӯ рои директорон шуд, раёсатиӯ чӣ мешавад? Танҳо онкиӯ як соат 
дар як ҳафта дар бораи сафеда ва витаминҳо сӯ ҳбат мекунад ва ҳамин тавр аст? Президент 


бояд ба корҳои клуб сарварӣ кунад. 


Ман ҳайронам, ки чӣ тавр доктор Маҷ дӣ , доктор Навоб, доктор Раштӣ ва дигар шӯ ро 
аъзои интихобкардаи ҷ аноби Рамезанӣ ҳарчанд мухолифи фалсафаи ман ҳастанд, чӣ 
гуна онҳо розӣ шуданд, ки бо ин саҳнагузории нангин дар ин интихоботи қ албакӣ 
ширкат кунанд ва Ҳованнесян, муассис ва дабири доимии иттиҳодияро барканор кунанд? 
Муассисонро иваз карданд, маҳфилеро, ки ман шаш сол таъсис додаму идора мекардам, аз дасти 
ман гирифтанд ва бо зӯ рӣ клубро бо тамоми таҷ ҳизоту иншооташ гирифтанд. Иттиходияи 
мо ба лекцияхои «илмй» эхтиёч надорад. Вақ те ки мо амри табиатро қабул менамоем, ки 
"пухта нахӯ ред, ҳайвонотро нахӯ ред, хӯ роки хоми гиёҳхорро ба қадри дилхоҳатон 


бихӯ ред ва ҳар чӣ мехоҳед." Ба мо лозим нест, ки чизи дигарро шунаванд. 


Оқои Рамезанӣ худро олим тасаввур мекунад. Вақ те ки хомхӯ рон маро иҳота мекунанд 
ва савол медиҳанд, ҷ аноби Рамезанӣ вориди сӯ ҳбат мешавад ва дар бораи глюкоза ва 
глюкоген сӯ ҳбат мекунад. Рӯ зе ҷ аноби Кайҳонӣ ҳангоми баҳс ба ман дашном дод. У даст 
бардошту панч-шаш бор дод зад: «Арманй, арманй, арман». Гӯ ё арманӣ як навъ лаънат аст! 
Ифтихор дорам, ки арманиам ва ифтихор дорам, ки ориёӣ ва дар Форс зиндагӣ мекунам. 
Арманистон ҳеҷ гоҳ аз ҷ ониби ҳамватанони форсӣ бадрафторӣ накардааст ва ҳамеша бар 
эҳтироми онҳост. Ба вучуд овардани кинаю адоват дар байни миллатхо яке аз бадтарин 


корхо мебошад. Ба ҳамин монанд ҳодиса рӯ й дод 
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руз дар мачлиси правления, хангоми бахсу мунозира доктор Каар лахзае 

худро гум карда, ба ман дашном додан гирифт, ки ман дар умрам танхо аз 

забони одамони куча шунида будам. Ман хомуш нишаста, бо тааҷ ҷ уб нигоҳ 
мекардам, ки чӣ гуна ин шахси мӯ ҳтарам худро гум карда, чӣ гуфтанашро 
нафаҳмидам. У дастонашро ба руи миз зада гуфт: -- Ту боло баро ва дар хучраи 
худат нишин, ин чо аз они мост, аз они ту не. Зеро дар гузашта аз рафтораш 
пушаймон шуда, маро ба оғӯ ш гирифта, бусидаву узрхоҳӣ карда буд, бахшидам; 
Аммо дафъаи дуюм тамоман аз доираи худ баромад. Мо мачбур шудем, ки уро 
хамрохи чаноби Азданлоу на танхо аз хайати правления, балки аз аъзогии 


иттиходия хорич кунем. 


Оқои Рамезанӣ барои он ки маро озор диҳад, иҷ орапулии маро панҷ оҳ пардохт накардааст 
моҳҳо. Рузе девонавор ба клуб даромад ва чун дид, ки маро бо чанд нафар 
дар бораи хӯ рдани хом сӯ ҳбат карда истодаам, фарёд зад: «Давед аз инҷ о». 
Баъд ба коргаре, ки навакак ба кор кабул карда буд, фармуд: -- Инро партоед. 
Ин коргар низ маро тела дода, аз зинапояи дари даромадгоҳ берун партофт ва 
ман ба замин афтодам ва сарам ба мотоцикл бархӯ рда, ҷ ароҳат бардоштам. 
Агар ман хўроки хом намебудам, инсулт медоштам. Мо ба шуъбаи милиция рафтем 
ва аз он чо ба назди экспертизаи тиббй рафтем, ин коргар худро сафед кардан 
мехост ва бо овози баланд такрор кард: «Атерхов мегуяд, ки агар ба миз даст 
расонед, вазни худро гум мекунед». Вай аз хӯ рдани хом ин қадар чизҳоро 
омӯ хта буд! Оқои Рамезанӣ низ мехост ба муфаттиш чанд коғ аз нишон диҳад, 
аммо муфаттиш онҳоро ба ақиб тела дод. Албатта, ҷ аноби 
Рамезанӣ мехост, ки конститутсияи машҳури худро нишон диҳад ва исбот кунад, 
киӯ котиби ҷ амоат аст ва ман фоҷ иаборам. Ман дар ин ҷ о чӣ кор карда 
метавонам? бахшидам ва баромадам; Оё ин охирин саҳнаи мазҳака буд ё фоҷ иа? 
Ман намедонам; Ҷаноби Рамезанӣ бояд ҷ авоб диҳад. Борњо маро тањдид карда 
буд, ки коре мекунад, ки маро маљбур мекунад, ки бараҳна аз Форс фирор 
кунам! Шояд ин одатиӯ бошад, зероӯ ҳаёти худро аз фалсафаи ман қ арздор 
аст. Ин ҳам як навъ шукргузорӣ аст. Вакте ки аз у мепурсанд: -- Пас Атерхов 
дар кучост? Ҷавоб медиҳад: «Ӯ зидди илм аст». Дар ин ҷ о ман изҳор медорам, 
ки ҳама гуна зараре, ки ба ҷ они ман ва моликияти ман мерасад, аз ҷ ониби 


ӯ (ё ҳамон агентҳои воридшаванда) аст. 


Худхоҳӣ ва кинаи беақ лона баъзе одамонро ба он ҷ о мебарад, ки 


дафтарчаи телефонии ман, ки номи ҳамаи аъзоёнро дар бар мегирад 
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ба қайд гирифта шуда буданд ва ду папкаи пур аз мактубҳои англисӣ (тақ рибан 
ҳазор) аз идораи ман нест. Наметавонам бигӯ ям, ки ин амали зишт ва 
ношоиста аз они кист, аммо ман ин қадар кори шахсе медонам, ки 

мехоҳад бо пайравони вегетариати хом тамос бигирад ва аз онҳо сӯ иистифода 
кунад. Маълум аст, ки шахсе, ки онҳоро дуздид, наметавонад онҳоро ба 

таври оммавӣ истифода барад. Ҳар кӣ ин корро кард, аз бехабарӣ анҷ ом 
додааст. Мебахшам ва хохиш мекунам, ки агар дар дилаш андаке одамгариро 
хис кунад, пас аз он ки маъниашро аз онхо бигирад, ин номахоро ба ман 
бифиристад; зеро ин мактубхо дар оянда барои ман ва барои таърихи 
веганизми хом нихоят мухим ва арзишманд хоханд буд. 


Акнун, ки ман ба клуб намеравам, одамони муолиҷ ашуда ба ошёнаи 
дуюми виллаи ман барои шукргузорӣ ва маълумот гирифта, китоб мехаранд. 
Мо як ҷ омеаеро ташкил кардем, ки дар китоби ғ изои хом фалсафа навишта 
шудааст. Ҳар касе, ки ин китобро напазирад, наметавонад узви ин ҷ омеа 
шавад. Табибон, ки мехоҳанд узви ассотсиатсияи гиёҳҳои хом шаванд, бояд 
офисҳои худро бибанданд ва ба беморон рецепт ё заҳр нанависанд, аммо 
онҳо табибон ҳастанд ва аз дониши нодурусти худ комилан даст кашида 
наметавонанд ва агар ин тавр кунанд, онҳо ҳеҷ чиз надоранд. кунед ва чизе 
гуфтан надоред. Онхо дар клуби мо дар бораи витаминхо, сафедахо ва 
хосиятхои растанихо лекция мехонанд. Ин суханҳо танҳо сафсата, афсона, 
фантазия ва сохтакорӣ мебошанд. Дар аввал онхо хафтае се маротиба, 
баъдтар як руз дар як хафта ва танхо як соат лекция мехонд. Дере 
нагузашта мардум аз шунидани ин суханхо хаста мешаванду аз гапашон 
тамом мешавад, дигар чи кор мекунанд? Онҳо то чӣ андоза мардумро фиреб 
дода метавонанд? 


Охир, агар рӯ зе Рамезонӣ дарсро амиқ тар кунад ва иштибоҳашро 
бипазирад, аз илми тиб даст бардевад»-ба табиат баргардад ва ба қонунҳои 
табиат итоат кунад, мо барои қабулиӯ бозем ва ман он чӣ сахтиҳоеро, 
ки бар ман кардаанд, сарфи назар мекунам; Дар одоби вегетариёни ҳақиқӣ 
кина нест, мо бахшандаем. 
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